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مقدمه و سپاسگذاری مولف 


صادقانه آرزو می کنم این کتاب کوچک بتواند اطلاعات اساسی در 
زمینه ذاذن و شریعت بودا را همانگونه که «د وگن ذنجی» و اعقاب او به 
آن عمل می کرده‌اند و آموزش می‌داده‌اند» به شما عرضه دارد. امییدوارم 
این مجموعه برای سالکان طریق - به‌ویژه کسانی که در خارج از ژاپن بدان 
روی می‌آورند مفید و مدد کار بوده باسد. 
در جریان تألیف و ترجم؛ این کتاب به زبان انگلیسی» من از 
کمکپای ارزشمند «دیت سوتوم رایت»» «چی جن پل ژافه»» «لسلی 
پراتج» و برخی دیگر از دوستانم بهره‌منه گشته‌ام که ارائ؛ این کتاب به 
این صورت بدون کمک آنما ام‌کان‌پذیر نبود. 
در جریان چاپ این کتاب من از کمکهای ارزنده و سخاوتمندانة 
«سوتوشو شوموچو» استفاده کرده و عمیق‌ترین تشکرات خود را به ایشان 
و انسانپای دیگری تقدیم می‌دارم که مرا در کار نشر این اثر پاری کردند. 
شوها کو او کو مورو 


مقدمة مترجم 


آطلب‌العلم ولو کان بالصین 
(طلب دانش کنید اگرچه در کشور چین باشد) 
«پیغمبر گرامی اسلام» 


خداوند بزرگ را سپاس می گویم که به این بندۀ ناچیز خود این 
توفیق را عنایت فرمود تا بتواند کتابی در زمینه عرفان شرق دور آسیا را 
برای آشنایی بیشتر هموطنان گرامی ترجمه و به حضورشان تقدیم کنم. 

در تمام ادیان و آبینهای بزرگ جهان» د رکنار شریعت که شرح 
قوانین و آداب آنہهاست؛ معارف و مراسم دیگری هم وجود دارد که 
طریقت پا عرفان آن مذهب نامیده می‌شود. برای مثال در کنار شریعت 
مقدس اسلام» طریقت یا عرفان اسلامی به‌چشم می‌خورد که از قرنها پیش 
تا کنون وجود دارد و همواره گروفی به نام عارف» صوفی یا درویش» عشق 
به خدا و کوشش برای خودسازی و نزدیک شدن به او را هدف خود قرار 
داده‌اند. اگر به ادبیات و فرهنگ غنی و باارزش اسلام و ایران نگاه کنیم» 
با حجم گستردة آثار ادبی به‌ویژه در زمینه شعر روبرو می‌شویم که حاصل 
تراوشہای فکری این قشر از اجتماع است. عرفا و صوفیان با اعتقاد 


۲ /ذن مدی‌تیشن 


عمیقء قلبی و عاشقانه نسبت به خدا» پیامبر اسلام» قرآن محید» شریعت 
نبوی» ائمه معصومین و پایبندی به اصول و فروع دین» مضامین و مطالب 
مبهم و اسرارآمیز را با لحنی شوق‌انگیز و پرشور بیان داشتهاند که بحث 
در این زمینه گسترده در حوصله این مقدمه و بضاعت ناچیز علمی و ادبی 
این حقیر نیست. 

در کنار عرفان یا تصوف در مذهب اسلام» طریقت کابالاه در مذهب 
یہود و سيره پدران صحرا در آیین مسیح تاحدودی برای علاقه‌مندان به 
عرفان در ایران سیمایی آشنا دارند. اما در مورد عرفان بوداییگری وضم 
به گونۀ دیگری است» زیرا بودا خود را پیغمبر نمی‌دانست» اگرچه امروزه 
در جہان بوداییگری یا بودیسم همانند یک آیین طرفداران زیادی دارد. 
بودا یک یوگی بود که پس از طی مراحل سیر و سلوک در مکتب یوگا و 
از طریق مدی‌نیشن به اشراق و روشنایی رسید» بنابراین روش و منش بودا 
با یوگا وجوه تشابه بسیار دارد. برای کسان ی که بودیسم را همانند یک 
آیین می‌نگرند» ذن شکلی از مدی‌نیشن و عرفان بودایی است. البته در 
خود هند فلسفه یوگا به‌ویژه مدی‌نیشن» شکلی از عرفان بودایی بشمار 
می‌رود. 

oe“‏ ال بان از امرگ بودا» فردی به نام «بودید هارما» از هند 
به چین رفت و در آنجا یک مکتب عرفانی نو بر پایه بوداییگری را بنیان 
نہاد که اکنون با نام ذن یا ذن مدی‌تیشن نه‌تنها در شرق آسیاء بلکه در 
بسیاری از نقاط جهان طرفداران زیادی دارد. ذن بیش از آنکه ريشه در 
فرهنگ چین و ژاپن داشته باشد» یک مضمون فرهنگی هندی است و 


مقدمه مترجم /۱۳ 


براساس آنچه که در مقدمهٌ کتابهای «درخت ی وگا»» («هنر ی وگا»" و 
«یوگا درمانی» تندرستی و برازند گی با ی و گا»" بیان شده» یوگا و فلسفه 
منتسب به آن هزاران سال قبل» مدتہا قبل از مپاجرت قبایل آریایی به 
ایران و هند در سرزمین قبلی آنہا شکل گرفت و این افکار در کتاب 
«اوپانیشاد»؟ به‌وضوح به چشم می‌خورد. هرچند آثاری از این طرز تفکر 
در اوستا دیده می‌شود» ولی این طرز تفکر يا فرهنگ بیشتر در هند رشد و 
گسترش پیدا کرد. 

از سوی دیگر شواهدی دلالت بر این دارد که وطن اولیه اقوام آریایی 
احتمالاً فلات پامیر یا تبت و یا شمال چین بوده است. در اوستا به‌صورتی 
میم ایرانویچ یا این سرزمین را جایی معرفی می‌کند که ۱۰ ماه در سال 
زمستان بوده است* ...به این‌ترتیب ارتباطات قومی و فرهنگی ملل چین» 
هند و ایران سیمای آشناتری پیدا می‌کنند. 


۱ درخت یوگا» نگارش ب. ک. س. آین گار» ترجمه د کتر رضا جمالیان 
و مبندس منوچپر البرزی» انتثارات جمال‌الحق. 

۴ هنر یوگا» نگارش ب. ک. س۰ آین گار: ترجمه دکتر رصا جمالیان» 
انتشارات نشر گستره. 

۳ یوگا درمانی» سلامتی و برازند گی با پوگاء نگارش سونیا ریچموند 
ترجمه د کتر رضا جمالیان» انتشارات جمال‌الحق. 

4 اوبانیشاد با عنران «سر اکبر» برای اولین‌بار توسط محمد دارا شکوه 
شاهزاده ایرانی )۱۰۲-۱۰٩(‏ در هند ترجمه و بعدها با اهتمام و تحقیق دکتر 
تاراچند و سید محمدرضا جلالی‌نائینی در تهران از طریق کتابفروشی طبوری منعشر 
۳ 

۵ سخنی درباره مهاجرت نزاد آریا» نوشته علیرضا صدفی: ماهنامه فروهر؛ 
سال ٩‏ شماره ۰۵-٩‏ شپریور ۰۱۳۷۰ 


٤‏ /ذن مدی‌تیشن 


سابقۀ آشنایی اینجانب با طریقت ذن 

برای اولین‌بار در سال ۱۳۵۱ آقای دکتر پرویز فروردین 
(روانپزشک و روانکاو) که در جریان تحصیل در آمریکا با مکتب ذن 
آشنا شده بود» با نگارش «ذن یا مکتب درمانی شرق»* ذن را به جامعۀ 
ما به‌خوبی معرفی کرد و با طرح فراز «جمان» بیمارستان ؛ انسان» بیمار و 
ذن» درمان است» کاربرد آن را در زمینه‌های درمانی مطرح نمود. دکتر 
فروردین در زند گی شخصی نیز یک عارف و استاد ذن است و در سالمای 
اخیر مانند سیمرغ در یکی از روستاهای دامن کوههای البرز به عزلت 
عارفان‌ای پناه برده و از تہران که به باور او مانند سایر شهرهای بزرگ 
ساکنانش را دچار پریشان‌روانی ساخته گریخته است ... 

در سالہای بعد کتابهای متعددی در زمینه ذن توسط افراد صاحب 
صلاحیت به فارسی ب رگردانده شدند که هم از ترجمه خوبی برخوردار 
بودند و هم از نظر علمی دارای اعتبار بودند. در کتاب «نحوهٌ کاربرد 
قدرت خود هیپنوتیزم»" مطالب پرا کنده‌ای درباره ذن و مدی‌تیشن نوشته 
شده است. در کتاب «مدی‌نیشن» طریقت باطنی»» درباره مدی‌تیشن 
به‌تفصیل بحث شده و مطالب زیادی هم در زمین؛ بوداییگری و ذن آمده 
است. کتاب «مدی‌تیشن» عرفان کہن»؛ به معرفی ریشه‌های مدی‌تیشن 


٠٦‏ ذن یا مکتب عرفانی شرق» نوشتاً دکتر پرویز فروردین. 

۷ نحوه کاربرد قدرت خودهیپنوتيزم» نگارش دکتر ژوزف هاریمن؛ ترجه 
دکتر رضا جمالیان» انتشارات اسپ رک. 

۸ مدی‌تیشن؛ طریقت باطنی» نگارش نائومی همفری» ترجمه دکتر رضا 
جمالیان» انتشارات نشر و پخش ویس. 

٩‏ مدی‌تیشن؛ عرفان کهن» نگارش مباریشی ماهش یوگی؛ ترجمه دکتر 
رضا جمالیان؛ انتشارات نشر و پخش ویس. 


مقدمه مترجم / ۱۵ 


در کتابهای باستانی ودا می‌پردازد و در موخره آن بحثی است در زمینة 
همانندی عرفان و مدی‌تیشن که می‌تواند به فهم و درک بجتر موضوعات 
مطر ح‌شده در این کتاب کمک کند و در ذهن خواننده تصویر روشنتری 
از مدی‌تیشن را ترسیم نماید. 

کتابهای فوق‌الذ کر اگرچه مطالب ارزشمندی راجع به ذن و 
مدی‌نیشن دارند و در این خصوص اطلاعات فراوانی را در اختیار خواننده 
قرار می‌دهند» اما در مورد سیر و سلوک این طریقت» مطلبی ندارنه و 
خواننده نمی‌تواند به اطلاعات لازم دست یابد. در کتاب حاضر به‌خوبی 
این کمبود جبران شده است و نه‌تنها در قسمتهای ابتدایی کتاب به کمک 
تصاویر فراوان نحوء‌انجام ذن به‌خوبی تشان داده شده» بلکه در فسمتهای 
بعدی کتاب با ترجمه و تلخیص معتبرترین متون عرفانی ذن مدی‌تیشن؛ 
به این نکته مهم اشاره و بر آن تأکید گردیده است که سیر و سلوک ذن 
در عصر ما با صدها سال فبل کوچکترین تفاوتی نکرده و این کتاب که 
به نام «شیکان نازا»۱۰ یا «ذن مدی‌تیشن ناب و اصیل» ارائه گردیده» 
نمایانگر همان ذن قدیمی و باستانی است. 

همانطو رگه کتب عرفانی و متون فرق صوفیه در صدها سال قبل با 
عبارانی نقیل» پراستعاره» میجم و سرشار از صنایم ادبی و لخوی نوشته شده 
و ترجم؛ آنها به زبانهای دیگر بسیار مشکل و این ترجمه‌ها فاقد بلاغت و 
لطافت متن اصلی است» در ترجم این کتاب هم این موضوع به چشم 
می‌خورد. از سوی دیگر انبوه واژه‌های ناآشنای چینی» ژاپنی و سانسکریت 
هم برای خواننده مشکل و نامطبوع است» ولی در تمام رشته‌های علوم و 
فنون چاره‌ای جز قبول اصطلاحات زبان اصلی نبوده و عملا امکان پیدا 
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٩‏ / ذن مدی‌تیشن 


کردن معادلهای فارسی برای آنا نیست. ضمناً همانگونه که عرفا و 
صوفیان مسلمان با جملات شوق‌انگیزی از شریعت مقدس اسلام» طریقت 
خویش و مشایخ خود یاد م ی کنند» در این کتاب هم این نحوه اشاره به 
بودا و سایر رهبران شریعت بودا و طریقت ذن به چشم می‌خورد. 

برای سپولت درک متن» یک واژه‌نامه به پایان این کتاب اضافه 
شده و یک واژه‌نامة دیگر هم در کتاب دیگری که ترجمه آن قبل از این 
کتاب به پایان‌رسیده آمده است» به این اميد که مدد کار خوانند گان 
فارسی زبان کتابهای ذن باشند. در پایان کتاب «درخت یوگا» هم یک 
واژه‌نامه مفصل از لغات و اصطلاحات سانسکریت وجود دارد که برای 
علاقه‌مندان به مطالعه در زمینه‌های بوداییگری» مدی‌نیشن و یو گا» بسیار 
مفید است. با مطالعهٌ دقیق» مکرر و باحوصل؛ این کتاب» بسیاری از 
مطالب مرتبط با طریقت ذن برای خواننده روشن می‌شود که با مطالعات 


بیشتر می‌نواند دامنه آن را گسترش دهد. 


رابطۀ ذن با مدی‌تیشن 

پیروان تمام مکانب عرفانی و فرقه‌های دراویش» از اینکه سیر و 
سلوک آنان را حالتی از حالات مدی‌تیشن بدانیم راضی یا خشنود 
نمی‌شوند. در کتابای «مدی‌تیشن» طریقت باطنی» و «مدی‌تیشن» عرفان 
کهن» - بدویژه بخش موّخره کتاب اخیر - کوشش شده تا این ارتباط و 
همانندی نشان داده شود. برای آنکه عناصر مشت رک بین ذن و عرفان 
بیشتر مشخص شود به ارائ اشارات و نکاتی چند از متن این دو کتاب 


11 ذن و ورزشهای رزمی» نگارش استاد تیسن دشی مارو» تر جمه دکتر رضا 
جمالیان» از.انتشارات جمال‌الحق. 


مقدمه مترجم ۱۷ 


می‌پردازيم: 

_ هدف در ذن رسیدن به وحدت با «حیات کیمانی»» اتصال خود 
فردی با خود کیہانی و مشاهده «او» می‌باشد." : 

۔ شیوه زنه گی گروهی راهبان ذن در صومعه‌ها کاملاً شبیه به 
زند گی گروهی دراویش در خانقاهما است. 

همانطور که در فرقه‌های دراویش» سالک پس از توبه زند گی 
گذشته را رها کرده و حتی نام یا عنوان جدیدی اختیار م یکند - مثلا 
القاب صفی علیشاه / نور علیشاه و... - عین این مراسم در راهبان طریقت 
ذن هم وجود دارد. 

فد کی ساده» فقیرانه» معصومانه و سرشار از روحانیت و تمایل به 
کناره گیری از صاحبان زر و زور در هر دو طریقت دیده می‌شود. 

- در مراقبه (مدی‌تیشن)» سالک چنان در شرایط آرامش جسمی و 
روانی قرار می‌گیرد که مانند گربه در کمین موش (اين تشبیه از جنید 
است)» مویی از آن نمی‌جنبد. به‌بیان دیگر در ریلاکس کامل جسمی و 
روانی قرار می‌گیرد» معادل با «رها کردن جسم و فکر» است که در این 
کتاب به‌عنوان پایه سیر و سلوک ذن به آن مکرراً اشاره می‌شود. 

- نیاز به انتخاب پیری آگاه برای هدایت سالک در وادی طلب" 


۲ به زیرنویسهای صفحات ۱۰۳ و ۱۰4 کتاب مدی‌تیشن؛ طریقت باطنی 
و فصل پایانی کتاب مدی‌تیشن» عرفان کهن مراجعه بفرمائید. (مترجم) 
1۳ 
بهکوی عشق منه بی‌دلیل راه قدم که من به‌خویش نمودم صد اهتمام ونشد 
# # 
قطع این مرحله بی‌همرهی خضر مکن ظلماتست بترس از خطر گمراهی 
«ا بیانی از لسان| لغیب حافظ شیرازی» 


۸ /ذن مدی‌تیشن 


توب دادن به سالک یا راهب نوآیین 

- تلاوت برخی از ادعیه که معادل با قرائت بعضی از سوتراهاست. 

استفاده از ذ کر (< مانترا) که در ذن «نن بات سو» گفته 
می‌شود. 

- پیدا شدن برخی از حالات و احوال غیرمتعارف در شرایط ذن» 
مدی‌تیشن و ذکر و فکر صوفیانه مانند روّیت برخی از مشایخ و قدیسان» 
احساس جدا شدن روح از جسم» احساس بلنه شدن جسم از زمین» 
احساس درک عمیق مفاهیم و... 


توصیف حالت روانی انسان در شرایط ذز 

سالکی که در مسیر ذن گام برمی‌دارد» قبل از ورود به فرقه و در 
جریان پیوستن به آن یک سلسله تعالیم و اصولی را به‌عنوان آموزش یا 
اسرار عارفانه و یا اسرار حق می‌آموزد که این آموزشهای قبلی در ضمیر 
ناخود آ گاه فرد ضبط شده و موفعی که او در شرایط خلسه (= ترانس) یا 
مدی‌تیشن قرار می‌گیرد» این مفاهیم از طریق» تلقین ضمیر ناخود آگاه به 
ضمیر آگاه» حالت ریت و شپود پیدا م ی‌کنند. در این دوره بیشتر از هر 
چیزی بر مضمون روشن شدن یا رسیدن به روشنایی تکیه می‌شود که به 
صورتی خودجوش در جریان مدی‌تیشن عمیق شمهودی پا در جریان 
چله‌نشینی صوفیان و درویشان متظاهر می‌شود. برای مثال سطوری از 
کتاب عرفانی - ایرانی «مرصادالسباد»۱ که در موخره کتاب 


4 ۱ مرصادالمباد» نگارش نجم رازی در حدود سالپای دهه ٩۳۰‏ هجری" 
و فرهنگی متشر شده است. 


مقدمه مترجم ۱۹ 


«مدی‌نیشن> عرفان کہن» نوشته شده» عیناً نکرار می‌شود: 

بدانکه چون آئینه دل بتدریج از تصرف مصقل لاله الاالله 
صقالت یابد» و زنگار طبیعت و ظلمت صفات بشریت از او 
محو شود» پذیرای انوار غیبی گردد» و سالک برحسب 
صقالت دل و ظہور انوار» شاهد آن انرار شود. و بدایت 
انوار بیشتر بر مثال بروق و لوامع و لوایح پدید آید. 

...بعد از بروق بر مثال چراغ و شمع و مشعله و آنشهای 
افروخته مشاهده شود و آنگاه انوار علوی پدید آید. ابتدا 
ذرصورت کوا کب رد یرگ او آنگه بر متا ور 
مشاهده افتد و بعد در شکل شمس پیدا گردد. 


روّیت و شهود 
در ذن» شمود به مانند تصاویر تلویزیونی یا سینمایی به صورت 
صریح» متعدد و مکرر از برابر چشمان عبور می کنند. همینطور برخی از 
کرامات و خرق عادات ماننه ریت آنچه که در خارج اتاق است» 
حاصل می‌شود که به این حالات شناخته شده «خلسه» پا «ترانس» 
گویند. در کتاب «مر صادالعباد» نیز که درحدود هشت قرن پیش به رشتهً 
تحریر درآمده به این حالت اشاره شده (در صفحات ۳۱۰-۳۳۹) و چنین 
آمده است: 
...و بیشتر خرق عادات که آن را کرامات گویند در این 
مقام (خلسه) پدید آید» از اشراف بر خواطر و اطلاع بر 
مفیبات و عبور بر آب و آتش و هوا و طی زمین و غیر آن. 
و این جنس کرامات را اعتباری زیادتی نباشد. 
جالب است که اساتید ذن هم این «کرامات و خرق عادات» را 


پدیده‌هایی مذموم» گمراه کننده و سد راه پیشرفت معرفی می کنند. 
وصل به معبود 
رسیدن به وحدت با «حیات کیبانی»» اتصال خود فردی به خود 


کیہانی و مشاهده «او» که در سیر و سل وک ذن مورد توجه است» کاملةً 
با اهداف عرفا و صوفیان ما همسوست. 


خلاصه و نتبجه 


ذن یک مکتب عرفانی شرق آسیاست که در جوار مذهب یا آئین 
بودا رشد ونمو کرده و با فلسفه و جهان‌بینی یو گا پیوندی عمیق دارد و 
سالکان این طریقت برخوردی ارادتمندانه و عاشقانه نسبت به بودا و 
بودائیگری از خود نشان می‌دهند. 

با مراعات یک سلسله آداب و مراسم سل وک - که در ابتدای کتاب 
با کمک تصویرهای متعدد معرفی شده‌انه - عارف یا سالکی که با اعتقاد 
و ایمان قلبی» تعلیمات باطنی را خوانده و شنیده» در موقع انجام ذاذن یا 
ذن مدی‌تیشن مفاهیم و مطالب قلبی خریش را به‌صورت روّیت و شپود 
درک می کند و به این ترتیب ایمانش به طریقت بیشتر می‌شود. 

از لحاظ پزشکی قرار گرفتن در شرایط مدی‌تیشن - ازجمله ذن 
مدی‌تیشن ‏ دارای خواص و فواید بسیار زیادی است. 

ا 

متن انگلیسی این کتاب توسط دوست عارف و صاحب ذوقم آقای 
مهندس (کامپیوتر) سیا کزار موّیدی در اختیارم گذاشته شد که در اپنجا 
بر خود لازم می‌دانم از ایشان تشکر کنم» هرچند رابطهٌ بنده با این دوست 
گرانمایه فراتر از این حد است و محضر ایشان با انبوه منابع چاپی و 
تصویری که دارند» همیشه برای اینجانب مفید و الهام‌بخش بوده است. 


۲ / ذن مدی‌تیشن 


این وجیزه ناقابل را به کلیه صوفیان» فرقه‌های دراویش و عرفای این 

سرزمین سرفراز تقدیم می‌دارم» کشوری که مهد مهمترین مکاتب عرفانی 
از کیش مہر «میترائیسم» تا مانیگری و بویژه نبضت‌های فکری و معنوی 
متعدد در صد ساله اخیر بوده است. لسان‌الغیب» حافظه به این‌صورت از 
این پیوندهای کہن یاد م ی‌کند: 
تا ز میخانه‌ومی نام ونشان خواهد بود 

سر ما خاک ره «پیرمفان» خواهد بود 
«حلقه پیرسغان» از ازلم د رگوش است 

«بر همانیم که بودیم» و همان خواهد بود 
بر سر تربت ما چون گذری همت خواه 

که زبارتگه رندان جیان خواهد بود 
برو ای زاهد خودبین که‌زچشم من وتو 

راز این پرده نہانست ونان خواهد بود 

“++ 

باد باد آنکه نہانت نظری با ما بود 

رقم «مہر» تو بر چهره ما بيدا بود 
یاد باد آنکه صبوحی زده درمجلس انس 

جزمن ویار نبودیم و خدا با ما بود 
باد باد آنکه نگارم«چ وکمر بربستی» 

در رکابش مه نو پیک جہان‌پیما بود 
یاد باد آنکه«خرابات‌نشین‌بودم»ومست ۱ 

و آنچه در مسجدم امروز کمست آنجا بود 


+H # 


از خداوند بزرگ در سای رحمت الپی» شریعت نبوی» عشق به 


خلاصه و نتیجه ۲۳ 


ولایت» هدد و دستگیری پیران آگاه» برای تمام سالکان طریقت آرزوی 
سعادت» هدایت» موفقیت و سلامت دارم. علاقه‌مندم به این عزیزان بگویم 
که ضمن احترام فراوانی که برای تمام مکاتب غرفانی جهان قائلم» 
صادقانه معتقدم که همه آنا در مقابل خرمن عرفان غنی و پرابپت 
اسلامی و ایرانی ما» بیش از پر کاهی نیستند. از این‌رو هرقدر از طریق نشر 
کتابهای مختلف با مکاتب» آیینبا و فرقه‌های دیگر موجود در جهان 
آشنا شویم» بیشتر به حفانیت عرفان و تصوف اسلامی - ایرانی‌پی می‌بریم 
و هیبت» جلال» عمق و استحکام آن برایمان روشنتر می‌شود. اگر ضعف 
بیان و قلت معنی در کلام این حقیر نتواند این مضهوم را به‌خوبی منتقل 
سازد» توسل به معنای این آیه مبار که می‌تواند به این مقدمه کمال ببخشد: 


فبشر عبادالذین یستمعون القول فیتبعون احسنه اوللک الذین 
هدییم‌الله و اولنک هم اولوالالباب. 

(سوره زمر آیه ۱۸) 
پس بشارت ده بند گان مرا» آنان که سخن می‌شنوند و 
بهترینش را پیروی می‌کنند» آنان کسانی هستند که خدای 
هدایتشان کرده و خردمندان هم آنانند. 

دکتر سیدرضا جمالیان 

بهار. ۱ ۱۳۷ 


بخش مقدمانی 


ذن به روایت تصویر 


نحوه انجام ذاذن 





۱ تصاویری از روش «استاد ذن» ساواکی کودو * 
« کودوی بی‌خانمان» 


* Sawaki Kodo Roshi 


۲۸ /ذن مدی‌نیشن 





ذانیکو! را در مقابل دیوار پهن کرده و ذافو؟ را بر روی آن بگذارید. 





انتهای تحتانی ستون فقرات خویش را روک 
مرکز ذافو قرار دهید. 





ور وت و و توت سس تخد بو با مق 


۱ 22۳1۷ لحافچه‌ای که به‌عنوان زیرانداز از آن استفاده می‌شود. 
۲ 281 بالشتک گرد و مدور به‌عنوان تکیهگاه قسمت تحتانی ستون 


فقرات. 


بخش مقدماتی ۲۹ 


که کافوزا" 
ابتدا بای چپ را بر روکه سپس پای راست را نیز بر روک 
ن راست نگذارید. ران چپ قرار دهید. 
س یی تست ری و در رتیت وه بح ہن مود 


» 





هانکا فوزا؛ 
تنها پای چپ را بر روی ران راست فرار 
دهید . 





تا 


Kekkafuza .۳‏ یک وضمیت بدنی مشابه حالت «لوتوس» در یوگا 
6 12212022 یک وضعیت بدنی مشابه حالت «نیمه‌لوتوس» در یوگا 


۰ / ذن مدی‌تیشن 


یک مثلث متساوعالاضلاع بهوجود بیاورید 
فقرات تشکیل بدهند. 








هوکایی - جوین* (کاسمیک مودرا۶) 


5. Hokai-Join 6. Cosmic Mudra 


بخش مقدماتی / ۳۱ 


نه به جلو خم شوید و نه به عقب . راست بنشینید. نه به راست 
خم شوید و نه به چپ . 





زبانتان را به سقف دهانتان بچسبانید» 
بطوری که هوایی در دهانتان باقی نماند. 


۲ /ذن مدی‌تیشن 


چشمانتان را به صورت طبیعی باز نگهدارید. 
نگاهان به سمت پایین باش" 





از راه سورا خ بینی به صورت بازدم را به‌صورت عمیق به کمک 
طبیعی عمل دم را انجام دهید. ` شکم و از طریق دهان انجام دهید. 





بخش مقدماتی / ۳۳ 


زاویه نوسان را به‌تدریج کم کنید تا بدنتان 


بدنتان را به‌آرامی به چپ و راست در قسمت میانی بایستد. در این وضعیت» 
حرکت بدهید. بی‌حرکت باقی بمانید. 





دستهایتان را در حالت شاشو (یا ایزشو)* قرار دهید. با هر تنفس 
نیم گام ده جلو بردا رید . 





8. Shashu or Issho 


۶۵ /ذن مدی‌تیشن 


سیر و سلو ک در ذندو؛ 











eg EE وتو‎ 


از جلوی تندیس وسط محل انجام ذن عبور نکنید. 


3 
1 
۱ 
0 
١ 
0 
۱ 
۱ 


٩‏ ذندو (260۵0) : صومعه یا محل انجام ذن به‌صورت گروهی. 


بخش مقدماتی /۳۵ 


منگام داخل شدن به ذندو بايد دستهای شما 
در وضعیت شاشو باشند. ضمناً با پای چپ 
قدم به داخل تالار بگذارید. 





۷ 





در وضعیت «گاس‌شو»۱۰ خم شده و به «من 
جوسری»۱۱ ادای احترام کنید و بعد به محل 
نشیمن خود بروید. 


10. Gassho 
11. Manjusri نندیس رهبر مذهبی در وسط تالار‎ 


۹ /ذن مدی‌تیشن 
رین ای مونجین "۱ 


در محل نشستن خویش در وضعیت گاس‌شو به ذافو ادای احترام کنید و بعد در 
جهت عقربه ساعت بچرخید. 





تیزا مونجین "۱ 
در وضعیت گاس‌شو به قسمت دیگر سالن ادای احترام کنید. 





12, Rin-i-monjin 13. Taiza-monjin 


بخش مقدماتی /۳۷ 


پاهایتان را خم کنید» بدون آنکه «جوئن»*۱ 
را لمس کنید. 


e e ma 


بر روی ذافو بنشینید و .۰۰ 





در جهت عقربه‌های ساعت بچرخید. در وضعیت ذاذن و رو به دیوار قرار بگیرید. 


ا 





[08٩ ٤‏ لبه یا نوار چوبی حاشیه سکو یا «تان» که معمولاً ظروف آب و 
بر روی آن قرار داده می‌شوند. 


غذا 


۳۸ /ذن مدی‌تیشن 


قتی که فان به اتام رسیده در جهت عکس 


غقربه‌های ساعت بچرخید. از «رتان ٠۵»‏ به بادین بیایید . 





وضعیت ذافو را هرتب و منظم کنید. 


۵ ۲3۳ سکوبی که برای انجام ذاذن بر روی آن می‌نشینند. 


بخش مقدماتی ۳۹ 


رین ۰ای هونجین ۰ در وضعیت گاس‌شو اداعه 
احترام کرده و بعد در جهت عقربه‌های نیزا - هونجین. در وضعیت 
گاس‌شو ادای احترام کنید. 
نا 


5 a ک‎ 






در جهت عقربه‌های ساعت به سمت راست در حالت گاس‌شو به تندیس موجود در 
بچرخید و شروع به «کین هین»۱۶ کنید. صومعه ادای احترام کنید و درحالی که اول 
اگر قصد کین‌هین ندارید» ببطرف در ورودی پای راست را پیش می‌نهید از تالار خارج 


سوید . 





۰ /ذن مدی‌تیشن 


کیوس کر" 


با وضعیت گاس‌شو برای دریافت کیوسا کو (ضربه هشیار کننده) علامت دهید. 





موقعی که «جیکی‌دو»۱۹ بر روی شانه شما ضربه یا کیوسا کو را می‌زند» سرتان را به 
سمت چپ خم کنید. ضمناً حالت گاس‌شو را در حالت دریافت ضربه حفظ کنید. 





۷ 1052۷ ضربه هشیا رکننده 


۸ 11100 مربی یا راهبی که به‌منزله یا نماینده رهبر طریقت است: 


بخش مقدماتی / 4۱ 


پس از اینکه ضربه را دریافت کردید. با تعظیم کردن در وضعیت گاس‌شو» ادای 


احترام کنید. 








۲ /ذن مدی 


و کک 
نیسن 





t8 ۶‏ خضوع کردن» سجده کردن» په خاک افتادن 


4 /ذن مدی‌تیشن 


بقیه مراحل به خاک افتادن 





بخش مقدماتی .3 


بقیه مراحل به خاک افتادن 





نحوه انجام ذاذن 


محل 

موقعیکه قصد انجام ذاذن دارید» محلی را انتخاب کنید که 
بتوانید برای مدتی در آنجا بمانید» بدون آنکه کسی مزاحم شما 
شود. این مکان باید نه بسیار تاریک و نه خیلی روشن و نورانی 
باشد. ضمناً در زمستان گرم و در تابستان خنک باشد و علاوه بر 
اینها مکانی پاک و تمیز باشد. , 

در کشورهای بودایی» تندیسی از بودا یا برجسته‌ترین رهبر 
روحانی و یا یک شخصیت مذهبی را بهعنوان احترام در گوشهای 
از اتاق قرار می‌دهند. می‌توانید در جلوی این مجسمه شاخ‌هایی 
از گل به‌عنوان هدیه قرار دهید یا برای خوشبو شدن محوطه» 
چوب يا مواد معطر بسوزانید. 


1 به‌عنوان مقایسه در خانقاههای صوفیان اران از مجسمه به‌خاطر نهی مذهبی 
خبری نیست ولی غالبا بر دیوارها عکسپای متمددی از مشایخ و رهبران فرقه با پدر و 
اجداد شيخ یا پیر صاحب يا سرپرست خانقاه مشاهده می‌شود. (مترجم) 


۵۰ /ذن مدی‌تیشن 
خودتان را آماده کنید 

در مواقعیکه به‌شدت خواب‌آلوده یا از لحاظ جسمی خسته 
هستید» برای انجام دادن اقدام نکنید. 

قبل از آنکه (برای انجام ذاذن) بنشینید» کمی غذا بخوریدء 
ولی هرگز از نوشابه‌های الکلی استفاده نکنید. قبل از آغاز مراسم» 
صورت و پاهای خود را بشویید تا شاد و سرحال باشید. 





پوشش مناسب 

استفاده از البسه بسیار فاخر و گرانبها هم نامطلوب است. توصیه 
می کنیم از لباسهای کلفت استفاده نکنید و زیادتر از حد متعارف 

۰ ا 
هم لباس نپوشید. پوشش شما بهتر است کمی گشاد» راحت و 
* ۳ 3 ۳ 

کاملا پا کیزه و تمیز باشد. در دندو یا همان محل بر گزاری مراسم 
دن در دیرها یا خانقاههای رهبانیت ذن در ژاپن از پوشیدن 
جوراب نیز خودداری می‌شود. * 


ّ در بسیاری از خانقاههای ایران هم دراویش در جریان ذکر و فکره 
جوراب خود را از پایشان می‌کنند. (مترجم) 


بخش اول / ۵١‏ 
وضعیت دافو 
یک تشکچه کلفت (ذانیکو) را در مقابل دیوار پهن کنید و 
بر روی آن یک‌نوع متکای مدور را که «ذافو» نامیده می‌شود 
قرار دهید. 
حال برروی ذافو بنشینید طوری که قاعده ستو ن فقرات شما 
بر روی مرکز آن قرار بگیرد. به این ترتیب نیمی از ذافو در عقب 
تنۀ شما قرار ھی یرت پاهای خود را بر روی ذانیکو به صورت 
متقاطع قرار دهید. در این حالت a E‏ 
ثابت باشند. 





وضعیتہای متقاطع پاها 
که کافوزا = وضعیت لوتوس کامل 
با دو دست پای راست را بگیرید و آن را بر روی ران 
چپتان قرار بدهید یمن از ي پای چپتان را بلند کرده و آن 
را بر روی ران راستتان بگذارید . ابن وضعیت بايد آنقدر محکم و , 
د ا و لبه کناری رانها در یک خط 


قرار بگیرند. 





۴۲ /ذن مدی‌تیشن 
هانکافوزا = وضعیت نیمه لوتوس 

این حالت بسیار ساده است و فقط کافی است پای چپتان را 
بر روی ران راستتان قرار دهید. پس از آنکه پاها حالت متقاطع 
به خود گرفتند باید قاعده ستون فقرات و زاوها راسهای یکت 
مثلث متساوی‌الاضلاع را تشکیل بدهند. رئوس این مثلث 
ه‌عنوان تکیه‌گاه» وزن بدن شما را تحمل می‌کنند. 

آنچه در مورد ترتیب استقرار پاها در دو حالت بالا گفته شد» 


ی 


می‌تواند به‌طور معکوس نیز عمل شود. 





وضعیت تنه 

SER‏ کی کرت هت 
تحتانی ستون مهره‌ها باید کاملاً راست و نسبت به زمین عمودی 
باشد. باسن خودتان را به سمت خارج و زانوها را به سمت جلو 
برانید تا ستون فقرات شما وضعیتی پابرجا پیدا کند. 





چانه خودتان را بر روی قفسه سینه‌تان خم کرده و گردنتان 
را آنچنان بکشید که گویی می‌خواهید با کشش زیاد سرتان را به 


بخش اول ۵۳ 
دیوار مقابل رسانده و آن راسوراخ کنید. در این هنگام باید 
گوشهای شما به‌موازات شانه‌هایتان باشند و امتداد خطی که از 

که ۳ "۳ 
بینی شما عبور م ی‌کند» از ناف شما نیز بگذرد. پس از آنکه ستون 
مهره‌های شما ب‌صورت مستقیم قرار گرفت» شانههاء پشت و شکم 
شما باید در حالت آرامش و سکون قرار بگیرند و شما تباید 
وضعیت بدن خودتان را تغییر بدهید. کاملا راست و مستقیم قرار 
بگیرید و به چپ یا راست و جلو یا عقب خم نشوید. 





هوکایی جوین ( کوسمیک مودرا) 

دست راستتان را درحال یکه کف آن به سمت بالاست بر 
روی پای چپ قرار بدهید و دست چپ را نیز که کف آن متوجه 
بالاست بر روی دست راست بگذارید. نوک انگشتان شست را 
به یکدیگر تماس دهید. 

به این وضعیت که شکل بالا آن را نشان می‌دهده «رهو کایی 
جوین» يا «کوسمیک مودرا» اطلاق می‌شود. در این شرایط 
.2 
انگشتان شست شما در مقابل نافتان قرار می‌گیرند و دستهایتان 
کمی از تنه فاصله دارند. اگر در هنگام اجرای این تمرین از ردای 


۵٤‏ /ذن مدی‌تیشن 
رهبانان استفاده نمی‌کنید» حداقل چیزی شبّیه یک حوله را بر 
روی پاهای خویش پهن کنید . در این صورت این وضعیت شکل 
و دوام بهتری پیدا می‌کند. 





وضعیت دهان 
دهان خود را ببندید و زبانتان را روی سقف دهانتان فشار 
دهید» بطوری که دیگر هوایی در محوطۂ دهان شما باقی نماند. 





حالت چشمپا 
چشمانتان را کمی باز نگهدارید. مسیر نگاه شما باید کمی به 
سمت پایین متوجه باشد» بطوری که با افق» زاویه ٤۵‏ درجه‌ای 
بسازد. نگاه شما باید به کلیه اشیایی که در حوزه دیدتان قرار 
می‌گیرند» توجه یکسانی داشته باشد و نباید به شی خاصی توجه 
پیدا کند و به آن خیره شود. اگر چشمانتان بسته باشند» این 
احتمال وحود دارد که به‌سرعت خواب آلوده شده و به توهمات 
۳۹ ۰ ۹ ۰ 72 
روا گونه چرتهای روزانه دچار گردید. 





کانکی - ایزس وکوا 

(یک بازدم کامل انجام داده و بعد یک دم را شروع 
کنید .) 

بهآرامی یک بازدم عمیق و پس از آن یک دم عمیق انجام 
دهید. کمی دهانتان را باز کنید و با متانت و آرامش» هوای بازدم 
را از طریق آن خارج کنید . برای آنکه تمام هوای محبوس‌شده 
در ریه‌ها از آنها خارج شود بازدم را ب کمک عضلات شکم 
انجام دهید.پس از پایان این کار دهانتان را ببندید و از طریق 
سوراخهای بینی به‌طور طبیعی تنفس کنید. به این ز نظم تنفسی ۱ 
« کانکی ایزس و کو» اطلاق می‌شود. ۱ 





جنباندن تنه 
دستهایتان را درحالیکه کف آنها به‌طرف بالاست روی 
زانوهایتان بگذارید. پس از آن تنه خود را به نوسان در آورید و 
مفاصل زانویی بی‌حر کت بوده و تنها قسمت فوقانی تنه مانند دکل 
Kanki-Issoku‏ ,1 


٩‏ /ذن مدی‌تیشن 


یا دیر کی به طرفین به‌نوسان درمی‌آید و عضلات اطراف کمر و 
مفصل ران را کشش می‌دهد. 

بدهید. .در تارج از نوسانها ا وی بفقد ریم | ر 
دامنة آنها کاسته می‌گردد و کوچکتر می‌شوند تا بالاخره کالبد 
شما در یک وضعیت مطمئن و پابرجا مستقر می‌شود. در این 
شرایط با دستانتان حالت «هو کی جوین» را ب‌وجود بیاورید و در 
این وضعیت» ثابت و بی‌حر کت باقی بمانید. 





ان جریان ذاذن از راه سوراخهای بینی به آرامی تنفس کنید. 

شش نکنید که نظم خاصی را به جریان نفستان تحمیل کنید. 

یط یهها آنقدر طبیعی باشد 

که اصلاً فراموش کنید که مشغول تنفس کردن هستید. اگر در 

حالت عادی نفسهای عمیق يا نفسهای کوتاه می‌کشید به عادت 

خود عمل کنید و نظم تنفسی خودتان را حفظ نمایید. سعی کنید 
با کشیدن نفسهای عمیق ایجاد سروصدا نکنید. 


بخش اول ۵۷ 


کا کوس و کو' (آگاهی) 

نه بر روی چیز بخصوصی تمر کز کنید و نه افکار خویش را 
کنترل نمایید. چنین حالتی همراه با تتفس آرام سبب آرامش ذهن 
و فکر می‌شود. 

موقعی که افکار و خیالات به‌سوی شما هجوم می آورند» نه به 
استقبال آنها بروید و نه آنها را از خویش برانید» نه محکم به آنها 
بچسبید و نه از آنها فرار کنید» خیلی ساده آنها را رها کرده و 
تنهایشان بگذارید. ترتیبی دهید که آنها هم بمراحتی وارد شوند و 
هم آزادانه بیرون بروند. مهمترین اصل در اجرای ذاذن بیداری و 
هشیاری (کاکوسو کو) در مقابل عواملی است که حواس شما را 
پرت می‌کنند. فکر کردن و حالت تنبلی و رخوت 
(خوا بآلود گی) از عواملی هستند که در شما حواس‌پرتی بموجود 
مي‌آورند. سمی کنید در کلیۂ لحظات در موقعیت و وضعیت 
خویش ثابت و آرام باقی بمانید. 


خارج شدن از وضعیت ذاذن 

موقعی که ذاذن را به پایان رسانیدید؛ در وضعیست 
«گاس‌شو» تعظیم کنید و دستها را از روی رانهایتان بردارید. 
چندبار به طرفین به حالت نوسان حر کت کنید. این حر کات در 
عمیق پاهایتان را به آهستگی از حالت متقاطم خارج کنید. 


2. Kakusoku 


۸ /ذن مدی‌تیشن 


به‌آرامی پاهایتان را حر کت دهید» بخصوص اگر پاهایتان خواب 
رفتهاند» به هی وجه سریعاً از زمین بلند نشوید. 


کین هين 

موقعی که قصد انجام کین هین را دارید» در جهت حر کت 
عقربه‌های ساعت در اطراف اتاق حر کت کنید. دستهایتان را در 
یکی از وضعیتهای «شاشو» یا «ایزشو» قرار دهید. بدنتان را از 
کمر به بالا ب‌حالتی که در وضعیت ذاذن دارید» در آورید. اولین 
گام را با پای راست بردارید. پس از هر تنفس عمیق» یک گام 
بسیار کوتاه به جلو بگذارید. سرعت ح رکت شما به‌سمت جلو 
بايد آنقدر آهسته و کند باشد که به‌نظر بیاید شما در جای 
خودتان ساکن و بی‌حر کت هستید. پاهایتان را طوری بر روی 
سمت جلو حرکت کنید و زمانی که می‌خواهید بچرخید حتماً به 
سمت راست بچرخید. واژه « کین هین» به‌معنای راست حر کت 





کردن است. به همان صورتی که در کارخانه‌های پارچهبافی نخها 
راست و مستقیم به جلو می‌روند. وقتی‌ که شما کین هین را تمام 
کردید بایستید و تعظیم کنید . پس از آن بها آرامی حر کت کنید 
تا به حایگاه خودتان برسید. 





برخی از یادداشتها 


٩‏ دربارهٌ تنفس در جریان ذاذن» «دوگن ذنجی»" در جلد پنجم 
کتاب « آی‌هه‌ای کورو کو»* ( که مجموعه‌ای از تعالیم رسمی و اشعار 
دوگن ذنجی است)» می‌گوید: 

در ذاذن ما» در آغاز بسیار اهمیت دارد که در وضعیت صحیح قرار 
بگیری: پس از آن یک نظم تنفسی مرتب و آرام را انتخاب کنیم. در 
«هینایانا»* برای مبتدیان دو راه مقدماتی برای انجام این کار وجود دارد: 
یکی شمردن تعداد تتفسپاست» دیگری اندیشیدن درباره ناپااکیهای مربوط 


3. Dogen Zenji 4. Eiheikoroku 

۵ هینایانا (2502ه:13) . از تمالیم بودا دو مکتب سرچشمه گرفت: یکی 

مکتب ۷22202 و دیگری مکتب ۲1027284 . نام دیگر این مکتب اخیر 
ذن» روان‌شناسی و روان‌درمانی در خاوردور. نوشته دکتر پرویز فروردین. 


به بدن؛ است. به‌عبارت دیگر سالکی که در طریقت هینایانا سل وک 
می‌کند» به شمردن تعداد نفسهای خویش اقدام می‌کند. گروهی از 
بز رگان مکتب بودا از روش هینایانا استفاده نمی‌کنند و به‌صورت دیگری 
عمل م ی‌کنند. یکی از بنیانگذاران آیین بودا گفته است: «بمتر است 
افکار خویش زا در اختیار روباه مکاری قرار دهیم تا از روش کنترل نفس 
مطابق طریقت هینایانا پیروی کنیم.» دو مکتب از طریقت هینایانا که در 
ژاپن مورد مطالعه و بررسی قرار گرفته‌اند» عبارتند از: «شی بان ریت‌سو»" 
یا مکتب احکام و فرایض و دیگری « کوشا»٠‏ یا مکتبی که براساس 
آب رهیدراها کوسا»۰ بنیان نهاده شده است. 

از سوی دیگر در مکتب «ماهایانا»۱ هم برای تنظیم تنفس روش 
ویژه‌ای وجود دارد. در متون مذهبی این مکتب به‌طور مبهم و استعاری 
گفته شده است: "دی پاید نه بلند و نه کوتاه باشد. تنفسهای ما به 


1٩‏ در مدی‌تیشن تافتراه سالک در شرایط خلسه به تجسم و روّیت درونی فساد 
تدریجی پوست» گوشت و استخوانها می‌پردازد و تا آنجا ادامه می‌دهد که تمام کالبد 
او تبدیل به توده‌ای خاکستر می‌شرد. پس از پس از این مرحله تنا یک کانون آگاهي تاب 
از او ب‌جای می‌ماند. (مترجم) ۱ 

1. shibutiisu 38. و‎ 9. Knsha 
10. Abhidharma-Kosa 

۱ بعد از بردا دو مکتب فکری از تعالیم او شکل گرفت: یکی «هینایانا» 
و دیگری «ماهایانای۰۰۰ مکتب ماهایانا 4۰۰ سال پس از فوت بودا بوجود آمد. این 
آیین بیشتر در تبت» چین و ژاپن رایج است و مترن مذهبی آن بیشتر به زبان 
سانسکریت است. لغت ماهایا به‌معنی «وسیلا بزرگ» است وکام در تضاد با 
هیناپاناست که معنی «وسیلاً کوچک» را دارد..۰ (نقل از کتاب مدی‌تیشن» طریفت 
باطنی) 

۷ 


بخش اول / ٩۱‏ 


«رناندن» ۱۲ می‌رسند و از آن سرچشمه می‌گیرند. هر چند دم و بازدم 
خصاتہا و ماهیتبایی متفاوت دارند» ولی هر دوی آنہا از تاندن می گذرند. 
اگر شما با کمک عضلات شکم نفس بکشید» بیشتر متوجه « گذر عمر» 
می‌شوید و در این شرایط تنظیم فکر هم راحت‌تر و بهتر صورت می‌گیرد. 

یکی از استادان فقید هن به نام ده ۱۳۸ م گفت: «نقست که 
می‌کشیم» به تاندن می‌رسد. ما نباید بينديشيم که این نفس از کجا 
می‌آید. به‌همین جپت نه بلند است و نه کوتاه. بازدم ما از تاندن آغاز 
می‌شود» ولی نمی‌توانیم بگوییم به کجا می‌رود. به این دلیل این نفس نه 
بلند و نه کوتاه اصت.» 

این استاد معما گونه و مبہم از تنفس صحبت میکرد. 

اگر فردی هم در این‌باره از من سئوالی بکند» به همین صورت به او 
جواب میگویم. اصلاً به این نکته توجه نم یکنم که با اصول ماهایذنا 
انطباق دارد یا نه. مسلماً این با هینابانا هم تشابه و تفاوتی ندارد» همانطور 
که با ماهایانا تطبیق نم یکند. اگر فردی با اصرار از من بپرسد که 
بالاخره درنهایت جواب این سوال چیست» من به او خواهم گفت که دم و 
بازدم نه کوتاه است و نه بلند! 


0 .13 ناف = 1380060 .12 


آداب سلوک در ذندو 


ذندو و سودو 

در صومعه‌ها یا دیرهای سنتی ساختمانی وجود دارد که 
(««سودو» " یا «تالار سامگا» ۲ و یا «تالار همگان» نامیده می‌شود 
که در این محل سالکان می‌خوابند» غذا می‌خورند و به صورت 
دسته‌جمعی به انجام ذاذن می‌پردازند. در این سودوها سکوهایی به 
نام «تان»۳ وجود دارند که در حدود ۷۰ سانتیمتر از کف زمین 
ارتفا ع دارند. هر فرد فضای کوچکی را در اختیار دارد که با یک 
«تاتامی»؟ یا بوربا و يا حصیری کوچک پوشیده شده است. بر 
روی این بوریا سالکان غذا می‌خورند» می‌خوابند و می‌نشینند. در 
مر کز این سالن به‌عنوان سمبلی برای خرد و دانایی» مجسمه‌ای از 
پیشوای بز رگ مذهبی آنان» «من جوسری بودی‌ساتوا»۵ قرار 


دارد. 


1. 0 2. Samga Hall 3. Tan 4. Tatami 


۵ «من‌جوسری» تام یکی از جانشینان بوداست و عناوین «بودی» و 
«ساتوا» به‌ترتیب به‌معنی «انسان روشن‌شده» و «انسان وارسته و پاک» است. 


(مترجم) 


٩‏ /ذن مدی‌تیشن 





«رذندو» تالاری است که تنها برای انجام ذاذن به‌کار 
می‌رود. با آنکه در این نکته بخصوص با سودو مشابه است» ولو 
در مجموع با یکدیگر اختلاف زیادی هم دارند . مراسمی کد در 
۲ ۳ : ۶ ۲ 
ذندوها انجام می‌گیرند» ممکن است در نکات جزنی و فرعی با 
مسبد با دیر بخصوص دارد . در سطور زیر به رفتار ها و آدابی 
اشاره ه می‌شود که موقع اجرای دادن انجام می‌شوند و در تمام 
اما کن انجام ذادن مورد استفاده قرار هی گیو ند : 


نحوه ورود به ذندو 

دستها را در وضعیت «رشاشو»» قرار داده و درحالی که با پای 
چپ گام در قسمت چپ محل در ورودی می‌گذارید» وارد تالار 
شوید. وقت یکه می‌خواهید از ذندو خا رج شوید» پای راستتان را 
بر قسمت راست مدخل قرار داده و از آن خا رج شوید. تنها 
راهب بز رگ يا رئیس دیر اجازه دارد که از قسمت میانی محل 
ورود به ذندو وارد یا از آن خارج شود. 

پس از آنکه به تالار وارد شدید؛ با وضفیت گاش‌شو به 


بخش دوم ٩۷/‏ 


تندیس رهبر مذهبی ادای احترام کنیا و بعد به محل نشستن خود 
بروید. بر مبنای سنتی که مبتنی بر ادای احترام است» شما نباید از 
جلوی تندیس عبور کنید. در این گونه مواقع در حال راه رفتن 
دستها را به حالت شاشو قرار دهید. 

ge ERN 





رسیدن به محل نشستن 
وقت ی که به محل نشستن خودتان رسیدید» به‌عنوان احترام» 
در وضعیت گاس‌شو به این محل ادای احترام کنید۶. این احترام 
را شما نسبت به کسانی به‌جای می‌آورید که در این محل و در 
سمتهای راست و چپ شما به ذاذن مشغول هستند. همانطا ور که 
۶ 
قبلاً گفته شد» به این عمل شما «رین‌ای - مونجین» اطلاق 
می‌شود. پس از آن» آنقدر به سمت راست بچرخید که محل 
۳۳ ۲ 8 ۳ 3 ۳۳7 
نشستن در پشت شما قرار بگیرد. در این ۲ بار دیگر خم و 
و نسبت به کسانی‌که در قسمت دیگر تالار مستقر شده‌اند ادای 
۰۹ بسیاری ار ورزشکاران که به آیین قدیمی فتوت و مردانگی احترام 
می گذارند. در موقع ورود به گود زورخانه. تشک کشتی و حتی زمین ورزشی با 
خم شدن و زدن دست راست به زمین؛ به آیین فعوت ادای احترام ی کار 
(مترجم) ۰ 


۸ /ذن مدی‌تیشن 





احترام کنید. این عمل همانطور که قبلاً گفته شدء «تیزا مونجین» 
نامیده می‌شود. پس از آن بر روی ذافو بنشینید و با چرخیدن به 
, سمت راست روبروی دیوار قرار بگیرید. در سودوها در حاشیه یا 
لبه سکوی نشیمن «تان» یک‌قسمت چوبی قرار گرفته که به آن 
«جوئن»۲ گفته می‌شود و در این قسمت موقع صرف غذا ظروف 
مربوطه قرار می‌گیرند. سعی کنید پا یا باسن خویش را بر روی 
جوئن قرار ندهید. 





زنگ یا زنگوله 
بەعنوان علامتی که ا شروع يا ختم ذادن است» 
زنگی به‌صدا قرف آند: وق که داذن شرو ع می‌شود» ۳ کک سه 
چ -. 
بار به‌صدا درمی‌آید (شی‌جوشو»*. هنگامی که کین‌هین آغاز 


7. Joen 8. Shijosho 


بخش دوم / ٩۹‏ 
می دد» زنگ دوبار به صدا درمی‌آید (کین‌هین‌شو»؟. زمانی که 
کین‌هین تمام می‌شوده زنگ یک‌بار به صدا درمی‌آید 
(چوکاایشو)۱۰. در موقع ختم ذاذن هم یک‌بار زنگ صدا 
می‌کند (هوذن‌شو)۲۲. 


خاتمه دادن به ذاذن 

در دو موقعیت به ریلا گس فرو می‌روید: در شرو ع کین‌هین 
که زنگ دوبار به‌صدا درمی‌آید و در خاتم؛ ذاذن که زنگ 
یک‌بار به‌صدا درمی‌آید. هنگامی که به حالت ریلاکس وارد 
شدید از سکوی محل نشیمن به پایین بیایید و به محل نشستن 
خود(تان) بر گردید. تشک با ذافوی خود را میزان کنید و به 
سمت راست بچرخید و نشبت به افرادی که قبلاً به سمت آنها 
نشسته بودید» ادای احترام کنید. اگر برنامة کین‌هین برقرار نبود 
محل خود را ترک کرده و درحالی‌که دستهای خود را به حالت 
شاشو قرار داده‌اید بەطرف در خروجی حرکت کنید. هنگام 
گاس‌شو احترام بگذارید و سپس از سالن خار ج شوید. توجه 
داشته باشید موقع خرو ج از تالار از سمت راست» پای راست را 
به جلو گذاشته از در خروجی بیرون بروید. 

وقتی که مراسم کین‌هین در پیش است. به‌آرامی و متانت آن 
را انجام داده و در جریان حرکت کند خویش» فاصله مناسبی را 


9, Kinhinsho 10. Chukaisho 11. Hozensho 


۷۰ /ذن مدی‌تیشن 





با افرادی که در جلو و عقب شما قرار دارنده حفظ کنید. در لحظه 
پایانی کین‌هین به‌عنوان علامت یک‌بار زنگ به‌صدا درمی‌آید. در 
ا موقع همراه با دیگران با سرغت عادی جر کت کنید. در 
اطراف تالار بگردید تا به محل نشیمن خودتان برسید. در این 
لحظات ممکن است شما نیاز داشته باشید به دستشویی بروید. دور 
بعدی ذاذن پس از زمان کوتاهی دوباره شرو ع می‌شود. 





وت و 
کیوساکو یک چوبدستی است که «جیکیدو» ۱۲ (به‌عنوان 
می‌کوبد که به خواب رفته یا ذهن آنان دچار افکار پریشان شده 


استاد مراقب؛ پیر و پیشکسوت تالار ذن 0لنال .12 


بخش دوم / ۷۱ 
است. اگر شما مایل باشید که ضربه‌ای از کیوساکو را دریافت. 
کنید» باید ابتدا در وضعیت گاس‌شو قرار بگیرید و سپس علامت 
بدهید و منتظر بمانید. برای اینکه جی‌کی‌دو با کیوسا کو ضربه‌ای 
به شانه راست شما وارد کند» سرتان را به سمت چپ خم کنید. 
اکر دان ا ا 
شانه ضربه را راحت‌تر تحمل می‌کنند. پس از وارد شدن ضربه 
همچنان در وضعیت گاس‌شو باقی بمانید. پس از آنکه ج ېی کی دو 


FE "REE : 





KEY‏ ای و ا ا 
مارد از دو ۳۳ ۳۰ e‏ 


وضعیت دستبا 
سک کف و الگنقهان دو دستتان را بههم بچسبانید. 
بازوهای شما باید گمی از قفسه سیتعتان فاصله داشته باشند. در 


۲ /ذن مدی‌تیشن 

این خلت ا باع ها به رفن بط بیدا کرده و با کت اتاق 
موازی باشند و ضمناً نوک انگشتان باید تقریباً همسطح بینی شما 
باشند گاش‌شو نمایانگر یا بیان کننده حالت احترام» ایمان» 


سرسپرد گی و هواخواهی است» زیرا دو دست که نمادی از ثنویت 
و دو گانگی است» بهیکدیگر متصل شده و وحدت و یک‌فکری 





شاشو. شست دست چپ را در کف آن قرار داده و با خم 
کردن سایر انگشتان بر گرد این انگشت» یک مشت بموجود 
بیاورید. این مشت را در جلوی قفسه سینه‌تان قرار دهید و آن را با 
کف دست دیگر بپوشانید. آرنجها را دور از بدن نگهدارید 
طوری که ساعدهایتان تشکیل یک خط مستقیم بدهند. اگر مشت 
شما متوجة پایین باشد» به آن وضعیت «ایزشو » می‌گویند. در 
برخی از صومعه‌هاه هین کین را با داشتن وضعیت ایزشو انجام 
می‌دهند . 


گوتی - توچی (تعظیم کردن) 
۰ م2 
راست بایستید و در وضعیت گاس‌شو کمی از کمر خم 
شوید. زانوهایتان را خم کنید تا آنها زمين را لمس کنند. به‌طرف 


بخش دوم ۷۳ 


جلو خم شوید تا پشت دستهایتان - درحالی‌که کف دستها 
بەطرف بالاست تا آرنجها و نیز پیشانی‌تان به زمین برسند. در 
این شرایط برج دستهایتان را به بالا بیاورید تا جایی که با 
گوشهایتان همسطح شوند. برای مدتی در این وضعیت باقی 
بمانید. به‌آرامی بلند شوید و در حال برخاستن» دستها را در 
وضعیت گاس‌شو قرار دهید. وقتی کاملاً به حالت ایستاده قرار 
کرک کار ری 
سه بار تعظیم کنید؛ به آن «سان‌پی» ۱۴ اطلاق می‌شود. این اعمال 
معمولا قبل و بعد از خواندن یا زمزمه کردن «سوتراها»۱۵ 
صورت می‌گیرند. «گوتی»۱۶ به پنج قسمت بدن - زانوهاه دو 
دست و پیشانی - گفته می‌شود و «توچی»۱ به رها کردن تمام 
این پنج قسمت بر روی زمین اطلاق می‌شود. 


۳ این‌سری از ح رکات شباهت زیادی به مجموعه ح رکات «سلام بر 
خورشید» دارند که شرح آن در کتاب یوگا درمانی - سلامتی و برازندگی با یوگا 
تألیف سونیا ریچموند آمده است. این کتاب با ترجمه دکتر رضا جمالیان از طریق 
انتشارات جمال‌الحق محشر شده است. (مترجم) 

14. Sanpai 15. Sutra 16. Gotai 17. Tochi 


٤‏ /ذن مدی‌تیشن 
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بخش سوم 


...از تعالیم اساتید سوتوذن * 


ف وکان ذاذنجی! 
(طریقت ذاذن که به کلیه سالکان توصیه می‌شود) 


از آیهه‌ای دوگن ذنجی" 

به‌صورتی بکر و نوء 
طریقت" کامل بوده و جنبه جهانی دارد. 
چگونه می‌توانیم انجام اعمال را از روشن شدن و اشراق تمیز 
دهیم؟ 
گردونه پا وسیله نقلیه حقیقت و واقعیت در خود است. 
چرا ما باید نیروهای خود را تلف کنیم که آن را بددست آوریم؟ 

* مطابق متن اصلی کتاب: قسمتمایی از تعالیم عرفای بزرگ ژاپن - با همان 
زبان پررمز و راز و استعاری متون عرفانی - عرضه می‌شود. ضمناً شماره‌های داخل 


معن این بخش» خوانند گان گرامی را به توضیحات بیشتری که در پایان هر مطلب 
آمده است» راهنمایی می کنند. (مترجم) 


۷۸ / ذن مدی‌تیشن 

بالاتر از آن» تمام بدن از غبار و زنگار آزاد است. 

چرا ما بایستی به گونه‌ای باور پیدا کنیم که از آن دور شویم؟ 

هر گز راہ از آنجایی‌که ما هم" کنون در آن مستقر هستیم جدا 
نبوده است. 

چرا ما باید در اینجا و آنجا برای انجام مراسمی سر گردان باشیم؟ 
با این وجود؛ اگر کوچکترین انحرافی پیدا کنید» شما آنقدر از 
مسیرحقیقت۵ دور می‌شوید که بهشت از زمین دور مانده است. 
اگر در حالات شما اند ک تغییراتی در راستای خوبی یا بدی 
پدیدار گردد» فکر شما دچار گیجی و سردر گمی خواهد شد. 

اگر ب‌خاطر دانشهایتان مفرور شده‌اید یا روشنایی و اشراق کرار 
به شما روی آورده است و این قدرت را پیدا کرده‌اید که می‌توانید 
بهصورت اجمالی به محدوده معنویت نگاه کنید» باید ذهن و فکر 
خویش را پاک کنید. و این امر در طریقت ما امکان‌پدیر است. 
شما هنوز (تقریباً همیشه)» فاقد راه روشنی هستید که به آزادی* 
می‌پیوندد. 

بیش ازاین فکر کنید . هنوز می‌توانید ذراتی از قدرت «ساکیا مونی 
بودا»۷ را که از آغاز تولد روشن شده بوده مشاهده کنید. حتی 
می‌توانید عظمت و ؟ 2 د گی حسن شهرت بودیدهارما را که 
مهر* تفکر را اشاعه داد» در این دوران هم احساس کنید. 

قدیسین باستانی» به‌این‌صورت به آداب و مراسم می‌پر داختند» پس 
چرامردم این روز گار از انجام این اعمال خودداری کنند؟ 
بنابراین آموزش کلمات و دلبستگی به کاغذها را رها کنید. 


بخش سوم ۷۹ 


رها کردن همه‌چیز را بيامزید. 

روشنایی را در درون خویش بیفروزید. خود را روشن و منور 
سازید , 

در طي اس مسیر (برای رسیدن ده این هدف)؛ به صورت طبیعی 
جسم و فکرتان کنار گذاشته می‌شوند و خود اصلی شما تجلی 


اگر شما چنین چیزی؟ را می‌خواهیده دلافاصاه به این صورت رفتار 


حا" برای سان ذن (ذاذن) یک خانه آرام بهنر است. 

بە‌صورت متعادلی‌بخورید و بیاشامید. 

تمام چیزهایی را که در دور و بر شما قرار دارند رها کنید. تمام 
کارها را به کنار بگذارید. 

نه درباره خوبیها فکر کنید و نه دربارة بدیها. 

نه به حقیقت توجهی داشته باشید و نه به نادرستیها بیندیشید . 
آنچه را که محصول عملکرد هوش, اراده و آگاهی شماست. به 
گوشه‌ای رها کنید. 

آنچه را که مربوط به حافظه تفکر و تجسم و اندیته می‌شود» 
به‌دنبال این نباشید که به یک بودا تبدیل شوید. 

برای بودا شدن» به این میاز ندارید که مانند "و بنشینید یا دراز 
یک ذانیکوی کلمت را در جایی پهن کنید که بر آن می‌نشینید و 


۰ /ذن مدی‌تیشن 

یک ذافو را بر روی آن قرار بدهید. 

شما می‌توانید در وضعیت « که کافوزا» (حالت لوتوس کامل) و 
یا «هانکافوزا» (حالت نیمه‌لوتوس) قرار بگیرید. 

در که کافوزاء ابتدا پای راستتان را بر روی ران چپتان قرار دهید و 
پس از آن پای چپتان را بر روی ران راشتتان بگذارید. 

در هانکافوزاء فقط پای چپ را بر روی ران راست بگذارید. 
لباسهای شما باید فراخ و پاکیزه باشند. 

بعد دست راستتان را - درحال ی که کف آن رو به بالاست - بر 
روی پای چپتان بگذارید و دست چپتان را - درحالیکه کف آن 
به طرف بالاست - بر روی کف دست راست قرار دهید. 

نوک انگشتان شست باید کمی به یکدیگر تماس داشته باشند . 
راست و مستقیم بنشینید» نه به طرف راست خم شوید و نه به 
طرف چپ ته به طرف جلو و نهبه طرف عقب. 

گوشها و شانههای شما هاید در یک خط قرار بگیرند. بینی شما 
باید در راستای خطی باشد که از ناف می‌گذرد. 

زبانتان را به سقف دهانتان بچسبانید, . 

لبها و فکهای شما باید کاملا بسته باشند. 

همیشه چشمانتان را باز نگهدارید. 

به‌آرامی از طریق سوراخهای بینی نفس بکشید. 

پس از آنکه بر محل نشیمن خویش کاملاً مستقر گردیدید» یک 
بازدم و دم عمیق انجام دهید. 

برای چند دقیقه کالبدتان را از چپ به راست بجنبانید. 


بخش سوم ۸۱ 


به نکر نکردن فکر کند.۰ 

چگونه شا ینید به نکر نکردن فکر کنید؟ 

در فراسوی تفکر. 

این اصول طریقت ذن است. 

ذاذنی که من دربارة آن صحبت می‌کنم» یک مدی‌تیشن فراگیر 
(رپله‌به‌پله) نیست. 

آن بساد گی یک دروازه غیرمادی۱۱ به‌سوی حقیقت» آرامش و 
شادمانی ابدی ۱۲ (نیروانا) می‌باشد. 

آن آداب و مراسمی است که به روشن شدن"' در راستای طریقت 
نهایی «بودا» می‌انجامد. 

در جریان انجام ذاذن؛ «کوان»۱۲ خود را متجلی می‌سازد آن را 
نمی‌توان بهزور بددست آورد. 

وقتی که آن را به دست آورید» مانند اژدهایی هستید که در درون 
آب قرار گرفته» یا به‌سان پلنگی هستید که در کوهستان مستقر 
شده است. 

شما باید بدانید که «دارما»‌ی واقعی در جریان ذاذن تجلی پیدا 
می‌کند» و در نخستین مرحله باید کرختی و حواس‌پرتی*" از 

وجود شما رخت بربندند. 

موقم ی که از جایتان برمی‌خیزید» خیلی آهسته بدنتان را حر کت 
بدهید و به‌آرامی از حای برخیزید. 

هرگز به صورت نا گهانی حرکت نکنید. 

این قدرت ذاذن است که سبب می‌شود افراد عادی یا انسانهای 
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وارسته و پرهیز کار ۶ به درجات عالی برسند يا اینکه آنان درحال 
نشسته یا ایستاده بمیرند. به‌علاوه» ذهن پرسشگر شما نمی‌تواند 
بفهمد که چگونه بودا و رهبران مذهبی به شا گردان خویش تعلیم 
می‌دادند با انگشت» چوبدستی» یک سوزن یا یک چکش. 
چگونه آنان دانشجویان را با طریقت خویش آشنا می‌کردند؟ با 
یک مگس کش مشت» چوبدستی یا با فریاد زدن"۱. 

نیازی به تذ کر نیست که بگوییم آنها که در فکر دست یافتن به 
نیروهای فوق بشری*" هستند» در طریقت ذاذن به پیشرفتهای 
زیادی نایل نمی‌گردند. 

روی آوری به طریقت ذاذن باید متکی بر شور و شوق باشد نه 
بحث و تفحص . 

هر گز به این فکر نکنید که شما فردی ساعی با تنبل هستید. هرگز 
به این مسأله نیندیشید که نسبت به دیگران برتر یا پایین‌تر 
می‌باشید . 

مسیر سیر و سل وک برای رسیدن به روشنایی تنها از یک معبر 
باریک نمی گذرد*» سعی و کوشش برای رسیدن به مدارج 
پیشرفته‌تری از طریقت» نمایانگر تأثیر آن بر زند گی روزمره شما 


است. 


بودا و رهبران مذهبی اوء هم در این دنیا وهم در دنیاه‌ای دیگر: 


* یک جمله قصار از عرفان اسلامی - ایرانی: «راه وصول به‌سوی حق به 
اندازه انفاس خلایق است۰» (مترجم) 


بخش سوم ۸۳۱ 


هم در هند و هم در چین به‌صورت واحدی راه رأ نشان می‌دهند و 
بیان آنها ساده و صادقانه است. 

مهمترین جزء تعالیم آنان سیر و سلوک در شرایط نشسته است و 
در این شرایط ذاذن از آنان حفاظت می‌کند .۱۹ 

هرچند ممکن است آنها به صورتهای متفاوتی سخن بگویند؛ ولی 
هم آنها در موقع انجام ذاذن صمیمی و صریح هستند. 

لزومی ندارد که شما از خانه و کاشانه خویش جدا شوید و دست 
به مسافرتهای بی‌معنا به اما کن گرد آلود در سایر کشورها بزنید. 
اگر یک گام در جهت باطل بردارید راه را گم می‌کنید» حتی 
اگر مقصد در فراروی شما قرار گرفته باشد. 

به شما کالبدی بشری عطا شده که زنده و فعال است؛ بنابراین 
شایسته نیست که اوقات خویش را به بطالت سپری کنید. 
درحالی که فرو غ درخشان طریقت به شما نمایانده شده است؛ چرا 
جاذبۂ جرقهٌ یک سنگ آتش‌زنه یا لذات بی‌فایده» توجه و تمایل 
شما را به خود جلب می‌کند؟ 

کالبد شما مانند یک قطره ژاله صبحگاهی است که بر روی یک 
برگ قرار گرفته و زند گی شما بیشتر از آذرخشی نیست که در 
هوا ظاهر و ناپدید می‌گردد. 

بدن شما بزودی در این جهان مستحیل می‌گردد و حیات شما در 
لحظه کوتاهی از بین می‌رود. 

شماء ای سالک گرامی و گرانمایه» پس از اینکه تاحدودی به 
طریقت ما آشنا شدید» وضعیت انسان نابینایی را پیدا می‌کنید که 
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تنها قسمتی از تنه فیلی را لمس کرده و پس از آن می‌خواهد 
براساس اطلاعات محدود و ناکافی؛ شکل یک فیل را شرح 
دهد . * 

لطفاً از اژدهای واقعیت نهراسید*۲. 

هوادار طریقتی باشید که مستقیماً به واقعیت اشاره دارد. 

به افرادی احترام بگذارید که حقیقت را در درون وجود خویش 
می‌جویند و در خارج از آن بدنبال چیز دیگری نمی‌گردند. 
همگام و هسو با طریقت ما حرکت کنید. 

سعی کنید به همان نوعی از «سامادی» دست ابید که رهبران 
مذهبی به آن رسیده‌اند. 

اگر شما به این شکل عمل کنید» مسلماً بدان خواهید رسید. 
دروازه گنج خانه ۲۱ خودبخود به روی شما باز خواهد شد و برای 
شما این امکان فراهم می‌آید که با اراده آن را به کار ببرید. 


بادداشتهایی دربار؛ فو کان - ذاذنجی 


۱. فوکان ذاذنجی اولین نوشته دوگن ذنجی است. این متن برای 
اولین‌بار در سال ۱۲۲۷ میلادی - بلافاصله پس از مراجعت او از چین - 
نگاشته شد. او دلایل این تألیف را به این‌صورت می:گارد: 

«مردم ژاپن به آن دسته از تصانیم بودا که خارج از 
آموزشهای کلامی است آشنایی نداشته‌اند. از آن گذشته» 


* جالب است که این تمثیل در مثنوی مولوی هم وجود دارد. (مترجم) 


بخش سوم / ۸۵ 


کسی از اعمال و مراسم ذاذن آگاه نبوده. 

من در سومین سال کارا کوا (۱۲۲۷) از چین مراجمت 
کردم. پس از آن به نگارش فوکان - ذاذنجی پرداختم» 
زیرا یکی از دانش آموزانم از من خواسته بود که ذاذن را به 
او بیاموزم.» 

ب‌نظر می‌آید که دو گن این متن را بارها و بارها بازنویسی کرده 
باشد. تا کنون دو نسخه از این متن پیدا شده است که مختصر اختلافی با 
هم دارند. یکی از این نسخه‌ها که «تن بو کوین»" نامیده می‌شود در دوران 
تن‌ب وکوین نوشته شده است. نسخه دوم «روفو- بن»" نام دارد و «شکل 
عمومی متن» انگاشته می‌شود. به‌نظر می‌آید که روفو- بن متن یا نگارش 
نہایی باشد. مطلب بالا عیناً از این متن باستانی ترجمه شده است. 

۲ دوگن ذنجی (۱۲۰۰-۱۲۵۳ میلادی) بنیانگذار مکتب 
«سوتوذن»* در ژاپن بهحساب می‌آید. او فرزند صدراعظم فرمانروای ژاپن 
بود که در کودکی پدر و مادر خویش را از دست داد. در سیزده سالگی 
زند گی رهبانیت را پیش گرفت و در کوه «هایدای»* معتکف گردید. در 
سالہای بعدی عمر» او سیر و سلوک به روش ذن را زیر نظر «میوذن»* 
فرا گرفت. میوذن خود شاگرد و دست‌پرورده استاد این طریقت» استاد 
«آی‌زایی»" در کن نین‌جی؛ بود. 


1. 1۵:2: مبداً قویمی یا تاریخی ندیم ژاپن‎ 
2. Tenbukubon 3. Rufu-Bon 
4. Soto Zen 5. Mt. Hiei 
6. Myozen 7. Eisai 

8. Ken Ninji 


٩‏ / ذن مدی‌تیشن 


دوگن در ؛ ۲ سالگی با میوذن به چین رفت و پس از دریافت تعالیم 
و آموزشهای لازم در ۲۸ سالگی به ژاپن مراجعت کرد. او چند سالی را 
در کن نین‌جی سپری کرد و سپس به بنای صومعه «کرشوجی»؛ 
پرداخت که اولین صومعه واقعی ذن در ژاپن محسوب می‌شود. در سال 
۳ به محلی که اکنون «فوکویی» نامیده می‌شود رفت و 
«دی‌بات‌سوجی»۱۰ را بنیان نهاد که در شرایط کنونی به « آی‌هه‌ای‌جی»:۱ 
مشپور است.احتی در عصر ما هم آی‌هه‌ای‌جی به‌عنوان مر کز سونوذن 
شناخته می‌شود. او در سن ۵٤‏ سالگی وفات بافت. دوگن ذنجی یکی از _ 
برجسته‌ترین شخصیتهای تاریخ بوداییگری (بودیسم) در ژاپن به‌حساب 
می‌آید. 

۳ راه بودا در چین «دائو» نامیده می‌شود که صورت تغییریافته‌ای 
از «دیانا» (مدی‌تیشن) است و واژه ژاپنی ذن از این لغات گرفته شده 

است. 

6 در زبان ژاپشی واژه «شرجو»" از دو فسمت «شو» تست ۲ 
محترم و «جو» به‌معنای گردونه تشکیل شده. گردونه به‌مفپوم حفیفت 71 vu‏ 
واقعیت است و معادلی برای اصطلاح بودایی «ماهایانا» به‌شمار می‌آید. 
حقیقت و واقعیت به انسانها کمک م ی‌کند تا از کرانه «سامسارا» پا 
تناسخ به ساحل «نیروانا» برسند. این مضنمون درضمن نیروی حیاتی ما 
هم به‌حساب می‌آید که با طبیعت بوداییگری تطابق دارد. 

۵ «ذنتایی» ۳ یک وا ازه زاب پنی است که به واقعمیت در شکل کلی 
خویش ۔ اطلاق می گردد. به واقعیتی گفته می‌شود که هنوز با قدرت 


9. Koshoji 10. Daibutsuji 11. Eiheiji 
12. Shujo 13. Zentai 


بخش سوم / ۸۷ 


نشخیص و تفریق ما به ثلویت و دوییت تبدیل نشده و به اجزای دو گانه 
دلوژن" (خیال باطل یا دلخوشی بی‌اساس) که گرد و غبار تلقی 
می‌گردد» تقسیم نشده است. 

>. موقمی که شما مطمئن شوید که کاملاً در طریق روشن شدن گام 
برمی‌دارید» اسیر یک پندار شده و دیگر آزاد نیستید. د وگن ذنجی در 
یکی از آثارش*۱ م ی گرید: وقتي که بوداها کاملاً به مرحلهٌ بودایی رسیده 
باشند» دیگر سعی نمی کنند خودشان را قانع کنند که بودا شده‌اند. 

۷. دوگن ذنجی به نکات عارفانه بسیار مهمی از منابع د وگانه 
«ساکیامونی بودا»۱۶ و «بودیدهارما»" اشاره دارد که معتقدند هدف از 
سیر و سلوک و انجام مراسم.و طاعات نباید نجات یا دستاوردهای دیگر 
باشد. حقیقت وحدت مطلق است. اگر شما حقیقت را به دو جزء«خیال 
باطل و روشن شدن» تقسیم کنید و هدف شما در انجام اعمال» فرار از 
خیال باطل و رسیدن به اشراق و روشنایی باشد» در ابن‌صورت این طاعات 
خود براساس نوعی خوش‌خیالی صورت گرفته است. مم نیست که شما 


14 Delusion 15. Shobogenzo Genjokoan 
ساکیامونی بودا پس از هفت سال تفکر در زیر درخت بالاخره به‎ ٦ 
روشنایی رسید-.. پیش و بعد از او بوداهای دیگری هم بودنده‎ 
بودیدهارما هزار سال بعد از بودای معروف در هند متولد شد و پس از‎ ۷ 
۰۱ مسافرت به چین؛ در سال ۵۲۰ میلادی به ارائه ذن پرداخت که به باور او ذن:‎ 
آموختنی نیست و تجربه کردنی است. ۰۳ کلمه قادر به انتقال تجربه فردی یک نفر‎ 
به شخص دیگری نبوده و واژه هیچگونه ارزشی ندارد. ۰۳ برای رسیدن به حقیقت‎ 
برای وصول به حقیقت فرد باید خود را‎ ۰٤ باید کوتاهترین راه را انتخاب کرد.‎ 
بشناسد و به خودکاوی بپردازد.‎ 
(نقل از کتاب ذن دکتر پرویز فروردین)‎ 


۸۸ /ذن مدی‌تیشن 

چقدر سخت و شدید به انجام آداب و طاعات پرداخته‌اید» مسأله این است 
که این تصور در راستای حقیقت صورت نگرفته است. ما به این خاطر 
عبادت نمی‌کنیم که به روشنایی و اشراق برسیم» بلکه ما این آداب را 
به‌خاطر خود آنها انجام می‌دهیم و اشراق در این جریان خودبخود متجلی 
و حاصل خواهد شد. 

۸. واژه 5۳4۸1 که یکی از معانی آن مهر کردن است به‌عنوان معادل 
واژه سانسکریت «مودرا» انتخاب شده است و در اینجا به معنای «مپر 
تایید» است و به‌نوعی سمبل ذهن روشن‌شده می‌باشد. 

۰۹ لغت اصلی که دوگن به کار برده (6۳00) 0سا می‌باشد که 
ممانی تحت‌اللفظی آن «اینها» یا «چگونه» است. در ذن رایج در چین» 
این واژه برای اشاره به حقیقت - به‌طور کلی - به کار می‌رود» در شرایطی 
که آن حقیقت قابل شرح و تفسیر نباشد. 

۰ این سه جمله از گفتگوی بین استاد ذن ایجن - ( ۷۵۱-۸۳ 
میلادی) و پکی از شا گردان او نقل شده است: 

موقمی که ایجن نشسته بود» یک راهب از او پرسید: «وفتی که شما 
نشسته‌اید» به چه چیزی می‌اند‌يشيد ؟» 

استاد به او جواب داد: «من به فکر نکردن می‌اندیشم.» 

راهب از او پرسید: «چگونه به فکر نکردن می‌انديشيد ؟» 

استاد گفت: «ماورای اندیشیدن» 

هنگام یکه نشسته‌ایم» ما نه جریان افکارمان را تعقیب می‌کنیم و نه 
آنها را متوقف می‌سازيم. ما فقط به آنبا این امکان را می‌دهیم که آزادانه 
بیایند و بروند. ما نمی‌توانیم به این عمل فکر کردن بگوییم» زیرا ما محکم 
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به جریان تفکرات نمی‌چسبیم. اگر ما به تعقیب جریانات فکری خودمان 
بپردازیم» این فکر کردن است» ذاذن نیست. درواقع ما نمی‌توانیم ذاذن را 
فکر نکردن بنامیم» زیرا در این شرایط فکرها می‌آیند و می‌روند» مانند 
ابرهایی که در آسمان غوطه می‌خورند. 

موقعی که ما برای ذاذن می‌نشینیم» اعمال مغز ما متوقف نمی‌شوند» 
همانطو رکه معده ما از جریان هضم غذا باز نمی‌ایستد. گاهی از اوقات 
ذهن ما خیلی مشنول است و گاهی خیلی آرام. اگر ما بتوانیم بنشینیم و 
به شرایط فکری خودمان توجمی نداشته باشیم» مهمترین کار را در ذاذن 
انجام داده‌ایم. اگر بتوانیم به این صورت بنشینیم» با حقیقت یکی شده‌ایم. 
این ورای تفکر است. این راه و روشی دیگر است. در این شرایط حقیقت 
از درون جسم و فکر ما تجلی پیدا می‌کند. 

۱ دروازه‌ای به سوی «دارما» (حقیقت). این اصطلاح غالباً به 
تعالیم بودا اطلاق می‌شود که به اعتقاد طرفدارانش حقیقت را نشان 
می‌دهند و از طریق آنہا به راه حق وارد می‌شویم. 

۲ واژه‌ای که در متون کېن به کار رفته» لغت ژاپنی « آن‌را کو»* 
است که معنای «راحت» را می‌دهد. در اینجا د وگن ذنجی این لغت را 
باتوجه به مفهوم بودایی آن به کار برده است. این کلمه را می‌توان معادل 
لغت سانسکری یت «نیروانا» دانست. 

اگر این کلمه ژاپنی را تجزیه کنیم» «آن» به وضعیت بدن در 
شرایط آرامش گفته می‌شود. «راکو» به معنای فراغت ذهن از ایجاد و 
ابداع است. 


۳ «شوشوه- یک لغت ژاپنی به‌سعنای متحد کردن آداب و 
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اعمال با اشراق است و اساس عقاید در تعالیم دوگن ذنجی به‌شمار می‌آید. 

؛ ۱ معنای عامیانه این کلمه در اینجا «فرمان عمومی» است که 
همه افراد باید از آن تبعیت کنند. در ذن لغت « کوان» به‌معنای مطالبي 
است که از استادان قدیمی برای ما به‌یاد گار مانده و راه حق را بیان 
می‌دارند. در طریقت دیگر - «رین‌زایی ذن»۲۱6 - کوان برای اشاره به 
سوالی به کار می‌رود که استاد از شا گرد خود م یگند. در این متن دو گن" 
ذنجی این واژه را به مفپوم وافعیت به کار برده است. 

۵ اینها نماینده تمامی عواملی هستند که به‌عنوان مانم یا پاگیر 
در جریان ذافن خودنمایی م یکنند. سنگینی یا تی ر گی با احساص 
خواب آلود گی» رخوت» !فسرد گی و غیره تظاهر می کنند. حواس‌پرتی با 
چسبیدن به افکار» بی‌قراری» تحریک تنفس و غیره تجلی می‌نماید. 

٩‏ افراد معمولی خیال می‌کنند هدف از ذاذن این است که از 
انسانهای عاقل» افرادی زاهه و پارسا بهوجود آورد. درواقع ما باید دید گاه 
خیش را از این نوع فضاونما و فیاسبا فراتر برده و بیشتر به نجات 

۷. اینها از ابتکارات و مثالهای مشپوری اقتباس شدماند که 
به‌وسیل آنپاء استادان موفق به ایجاد اشراق در شا گردان خود شدهاند. 
۱۸.نیروهای فوق بشری معاهلی برای واژۀ «جین‌زو»"" است. برای 
مثال قدرت دیدن یا شنیدن از راه دور و قدرت یاد آوری زند گیهای 
گذشته خود یا دیگران و غیره. بسیاری از مرتاضان برای رسیدن به این 
مدارج و کرامات تن به ریاضتهای شاق می‌دهند. 

٩‏ معنای تحت‌اللفظی این جمله این بود: « آنہا تنها نشستند و 
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بموسیل ذاذن مسدود گردیدند.» یکی از مفاهیم این جملدٌ دوپهلو می‌تواند 
این باشد که ذاذن باعث گردید تا آنہا از رفتن به طریقی که می‌توانست 
باعث سر گردانی و گمراهی آنان شود» منع گردیدند. 

۰ به‌نظر استاد یاروشی معروف «هاشی موتو | کو»۳» این جمله به 
این صورت باید خوانده"شود: شما» ای سالک معظم» لطفاً روش و شکل 
انجام ذاذن برای یک مدت طولانی را فراگیرید و بهوسیل؛ آن از اژدهای 
واقعیت دچاز ترس و هراس نشوید. ۱ 

مضمون اژدها و اژدهای واقعی به یک افسانه تمثیلی اشاره دارد که 
فردی با عشق و علاقه به جمع آوری مجسمه‌ها و نقاشیهای کوچک از 
ادها می‌پرداخت» ولی در لحظ‌ای که با یک اژدهای واقعی روبرو گردید» 
په‌شدت دچار وحشت شد. ۱ 

۰۳۱ خود واقعی ما یک گنج خانه یا گنجینه واقعی است که در آن 
تمام گوهرهای پا کدامنی» عفت» فضیلت و تقوا گرد آوری شده است. 


23. Hashimoto Eko Roshi 


قسمتپایی از 
شوبوجن ذو بن دووا! 


(مطالبی دربارا سیر و سلوک در طریقت ذن) 


تمام رهبران آیین بودا - کاملاً ثبیه یکدیگر - منتقل کننده و 
منتش رکننده این طریقت اصیل ۲ و نمایشگر «اين آگاهی بی‌یدیل» 
بوده‌اند. در این رأستا طریقتی متمالی و مطلق ارائه شده است. 
این سي و سلو ک بدون کجراهه و فقط از بودایی به بودای بعدی 
منتقل گردیده است. * معیار یا ضابطه این طریقت با «دارما» 
عبارت از «جی جویو زانمایی» " می‌باشد. برای مأوا گزینی و 
حرکت نشاط آور در حوزه «سامادی» یا وصل به حق » تنها 
مشی صحیح و دروازه سحقیقی ذاذن است. هر چند شرط نهایی 
موفقیت در این طریقت. استعداد ذاتی و جبلی است» ولی اگر افراد 
Shobogenzo 8 2. Supreme Way‏ .1 
* بودا تنپا به رهبر مذهبی خاصی اطلاق نمی‌گردد؛ بلکه هر رهیری که به 

درجه روشنایی رسیده باشده یک بودا یا روشن‌شده است۰ (مترجم) . 
Jijuyo Zanmai‏ .3 


بخش سوم ٩۳/‏ 


مستمد هم در مسیر انجام آداب و اعمال پای نگذارند» هر گز 
نیروهای بالقوه آنها بەفعل نیامده و امکان بروز و شکوفایی پیدا 
نمی‌کنند * ۰ 
¢ + 

برای تمام رهبران مذهیی و بوداهایی که در این حوزه منزل 
گزیده و حافظ شریعت بودایی بوده‌اند» سیر و سلوک در وضعیت 
نشسته درست در جی‌جویوزانمایی» راهی درست برای به واقعیت 
پیوستن استعدادهای نهانی بوده است. هم در هندوستان وهم در 
چین» کلیه افرادی که به روشنایی دست بافتهاند» این مسیر را طی 
کرده‌اند. به این علت است که هر استاد یا شاگرد که در این راه 
گام نهاده» در مراحل نهایی» پیروی از این راه اصیل را به دیگران 
هم توصید کرده است. چنین افرادی روح یا جوهر واقعی این 
وضعیت را دریافت کرده» حفظ کرده و بعد در اختیار سالکان 
بااستمداد قرار داده‌اند تا این راه را بپویند. 
اشتباه صورت گرفته» اکنون راهی بی‌یدیل» اصیل و بسیار متعالی 
فراروی ما قرار گرفته که آن را نمی‌توان با روش دیگری مورد 
مقایسه قرار داد. از لحظه‌ای که شما زیر نظر پیر آگاه شرو ع به 
سبر و سل وک در آیر ط بنس : ي کنیم. اجام بسواری از مراسم و 

* * در عرنان اسلامی هدایت افراد منوط به اراده باریتمالی است و او باتوجه 


. به فضل کاملش این موهبت را به هر فرد که شایسته و مناسب باشد اعطاء می‌فرماید. 
(مترجم) 
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تشریفات مانند سوزاندن چوپهای معطرء تعظیم کردنهاء 
«نن‌بات‌سو» ؟ (نوعی ذ کر گویی)» تشریفات طریقتی برای توبه 
دادن به سالک نوایین و قرائت سوتراهاء اموری ظاهری و غير 
لازم جلوه می‌کنند. آنچه که لازم است» انجام ذاذن و رها کردن 
جسم و فکر می‌باشد. 

موقعی که فردی به روحانیت روی آورد» و در این شرایط 
انسانی با تمام قدرت جسمی و فکری خویش به شکل صحیحی 
در حالت سامادی قرار گرفته ‏ حتی اگر این شرایط زمان کوتاهی 
دوام بیاورد ‏ تمام اشیایی که در کل کائنات قرار دارند» تبدیل به 
مهر بودایی شده و روشنایی در تمام فضاها و در کل جهان پدیدار 
می‌شود. در این شرایط تمام رهروان طریقت بودا به نشاط و شادی 
موجود در این زمینه می‌افزایند و با تجدید حیات و رونق پیدا 
کردن راه آگاه شدن جلال و گیرایی بیشتری پیدا می‌کنند. در 
اين شرایط تمام موجودات زنده‌ای که در جهان شریعت در ده 
جهت و شش حوزه قرار گرفته‌اند... ساکنان دوز خ» ارواح 
گرسنه» حیوانات» ارواح خبیث» انسانهای معمولی و موجودات 
بهشتی... ب‌صورت همزمان؛ هم در جسم و هم در فکر پاک و 
خالص می‌شوند و نسبت به حوزه رهایی مطلق آگاهی پیدا 
می‌کنند و در این شرایط سیمای واقعی خویش را ظاهر می‌سازند. 
در این شرایط هر چیزی روشنایی مطلق خویش را باز می‌بابد و 
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همه چیزها با تجلی صفا و دوستی؛ با یکدیگر همکاری می‌کنند. 
برای این افراد مرزهای روشنایی گسترش بیشتری پیدا کرده و 
گویی آنها بوداوار در زیر درخت بودا نشسته‌اند. در این شرایط 
آنها به ارایه بی‌همتای, طربقت سها. شده وبه‌دانش و ««پراجنا»* ی 
عمیقی دست یافته‌اند که غایی و در شرایط عادی دست‌نیافتنی 
است. 

اگر گروهی با هم در این راستا به طی طریق بپردازند» به 
دستاوردهایی میرسند که در شرایط عادی غیرقابل رویت و 
غیرقابل دسترسی هستند و در سایه این سیروسلو ک» این قدرت را 
پیدا م یکنند که بتوانند به توبت به یکذیگر کمک کنند. این 
سالگان تفت دادن انکار و دق ا رها فی عاقصن و 
نادرست قبلی را از خویش دور کرده و در سایه توفیقات این 
طریقت به افراد دیگری که در این مسیر۷ به فعالیت مشغول 
هستند» کمک و معاضدت می‌کنند. فرقی نمی‌کند که در کجا و 
در چه زمانی به سیروسل وک مشفولند» زیر! آنها بدیکدیگر مانند 
ذرات معشابهی می‌نگرند. در این شرایط همه آنها این امکان 
مشت رک را پیدا می‌کنند تا افراد دیگری را که مایلند در طریق 
آنها گام بردارند» تشویق و هدایت کنند. کلیه کسانی که در این 
سهان از باد و ۳ب نب مي‌برند» اس اسان را دارند که با 
انتخاب راه درست و سیروسلو ک صحیح به حقیقت و روشنایی 


٩‏ ۴۵۳3 خرد و دانشی که در ورای قیل و قال اهل مدرسه است. 
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برسند. افرادی که در این راستا حر کت می‌کنند؛ باید از آن صفا 
و گیرایی بهره‌مند باشند که بتوانند دیگران را هم به این مسیر 
جذب. هدایت و تشویق کنند. 

منافع و بر کات انجام ذاذن تنها به فردی که مشفول انجام 
آن است محدود نمی‌شود و آرامش و نشاط حاصل از آن به سایر 
افرادی هم که در دور و بر او قرار دارندء می‌رسد. در مقام مقایسه 
می‌توان صدای یک زنگ را مثال آورد که تنها افراد نزدیک آن 
صدایش را نمی‌شنوند و صدایش به افراد دورتر هم می‌رسد» حتی 
اگر این زنگ در اتاقی خالی؟ نواخته شده باشد. 

اگر ده بودا با تمام دانش و در ک بودایی» در ده جهت به 
نظاره و محاسبه بپردازند» نمی‌توانند وسعت و اندازه تقوا و فضیلتی 
را که یک انسان در شرایط ذاذن پیدا می‌کند» محاسبه کنند. 

ب۰ 

(«دروازه‌های متعددی وجود دارند که می‌توان از طریق آنها 
به آیین بودایی دست پیدا کرد. چرا شما تنها ذاذن را توصیه 
می‌کنید ؟» ۱ ۱ 
«برای اینکه این دروازة راستین ورود به این آیین است.» 

«چرا این تنها دروازه ورودی است؟» 

«زیرا بودا با صداقت این روش را پیدا کرد و آن را به 
دیگران توصیه کرد. از سوی دیگر تمام بوداهای گذشته» حال و 
آینده با یکدیگر متشابه هستند و همه آنها با این وسیله به هدف 
رسیده يا خواهند رسید. تمام رهبران بز رگ» این راه را پیموده و 
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بعد بدون تغییر آن را در اختیار دیگران قرار داده‌اند. بتابراین» این 
بهترین طریقی است که فراروی انسانهای خاکی و موجودات 
آسمانی"! قرار دارد.» 
KN ¥‏ 
ا 
این باور که سیروسلوک و روشن شدن مضامین کاملا 
متفاوت و بی‌ارتباط با هم هستند ٠‏ یک عقیده بدعت آمیز است. در 
تعالیم بودایی این دو مقوله مساوی و درواقع یکی هستند. بدون 
پیمودن راه و انجام آداب و مراسم کسی به روشنایی و اشراق 
نمیرسد. کلیه رهبران و پیشوایان مذهبی بودا هم پس از 
سیروسل وک به روشنی رسیده‌اند. کسانی که انجام مراسم نشستن 
را به‌کنار گذاشتهاند» معلوم نیست چگونه انتظار رسیدن به هدف 
را در دل می‌پرورانند؟ 


نکاتی دربارۀ شوبوجن ذو بن‌دووا 


۱. این کتاب جلد اول از یک مجموعه نود و پنج جلدی است که 
در سال ۱۲۳۱ در کیوتو نوشته شده است. در موقع تألیف این کتاب 
هنوز دوگن ذنجی صومعه کوشوجی را بنیان ننهاده بود. در این کتاب 
نویسنده اهمیت و اصول ذاذن را بیان کرده و روی آوری به آن را به 
جویند گان حقیقت توصیه کرده است. 

۲. در متن» واژه ژاپنی «میرهو» مورد استفاده قرار گرفته و مشابه با 
لفت سانسکریت «سادارما» است که مفاهیمی مانند عالی» فوق‌العاده و 
صحیح را منتقل می‌سازد. 


۸ /ذن مدی‌تیشن 


۳ «جی جویو نانمایی» به‌معنای سامادی خودی است که از 
دیگران جدا نشده است. دوگن ذنجی می‌گوید: برای شناسایی شریعت 
بوداء بايد به خودشناسی متوسل شوید. برای شناسایی خود» باید خود را 
فراموش کنید. برای فراموش کردن خود؛ باید به روشنایی برسید. برای 
رسیدن به روشنایی» باید بدن» فکر و دیگران را کنار بگذارید. اين مفاهیم 
بايد در ذاذن مورد توجه قرار پگرنف 

6 «نن‌بات‌سو» یک شکلی از مدی‌تیشن همراه با ریت است. در 
ژاپن- سرزمین پاک بوداییگری - نن‌بات‌سو از طریق زمزمه و تکرار نام 
بودای جاویدان و با کمک ذک رگفتن حاصل می‌شود. 

۰۵ به زیرنویس شمارهُ ۸ فوکان ذاذنجی مراجعه فرمایید. 

۰٩‏ «پراجنا» واژه سانسکریت به معنای خرد یا دانشی است که در 
ورای بحث و مجادله قرار دارد. 

۷. منظور فعالیتهای بودایی برای آموزش و نجات دیگران است. 

۸ باد و آب نمونه‌ای از عناصر اربعه - خاک» آپ» باد و آتش - 
می‌ياشند. ` 

٩‏ خالی مترادف واژه سانسکریت «سایناتا»ست که به چیزهای 
غیر واقعی مانند آسمان گفته می‌شود. 

۰ براساس جبان‌بینی سنتی هند» موجودات بہشتی یا 1۳5۷۸ 
بالاتر از انسانہا قرار می‌گیرند ولی هنوز آنہا در محدوده «سامسارا» یا 
تناسخ قرار دارند و نمی‌توانند از چرخه تولد مجدد و رنج و عذاب حاصله 
از آن بر کنار بمانند. هدف از تعالیم بودا تنها بہبود شرایط زند گی نیست» 
بلکه هدف اصلی آزاد شدن کامل و واقعی است. 


شوبوجن ذو ذاذنجی! 
(راه و روش ذاذن) 


نوشته: آعهده‌ای دوگن ذنجی 


سان ذن؟ همان ذاذن است. 

برای انجام ذاذن مناسب‌ترین مکان یک جای آرام است. 
یک تشک کلفت را بر روی زمین پهن کنید. نگذارید ذرات 
باران یا آب به داخل اتاق نفوذ کند. نگذارید غبار و ژالهای 
صبحگاهی به داخل اتاق وارد فود :از لی که در درون ان 
مستقر می‌شوید محافظت کرده و سعی کنید همیشه در وضعیت 
مناسبی باقی بماند. قدیسان باستانی بر روی نشیمنی از الماس" یا 
بر روی صخره‌ای از سنگ مستقر می‌شدند. آنها انبوهی از 
علفهای نرم را بر روی زمین پهن می‌کردند و بعد بر روی آن 

۰۱ 22206 220عع5۲000 بر خلاف متون پیچیده» مبهم و موجز دو 
قسمت قبلی» این قسمت با بیان صاده به شرح روش انجام ذاذن مي‌پردازد که شما 


بیشتر آنہا را در شرح تصاویر قسمت اول کتاب خوانده‌اید. (مترجم) 
Sanzen 3. Diamond Seat‏ ,2 


۱۰۰ / ذن مدی‌تیشن 


می‌نشستند. توجه کنید که محل نشیمن شما از نور کافی 
برخوردار باشد. این محل باید هم در روز؛ و هم در شب زياد 
تاریک نباشد. این بسیار مهم است که این محل در تابستان خنک 
و در زمستان گرم باشد. 

تمام ارتباطات و دلبستگیهای خویش را رها کنید. تمام 
کارهای شخصی خود را به‌کنار بگذارید. به هیچ موضوع و 
مسأله‌ای فکر نکنید» اعم از کارهای خوب یا بد. برای انجام 
داذن شما به هوش» آراده» آگاهی؛ حافظه خاطره» تصور و تفکر 
نیاز ندارید. کوشش نکنید که به یک بودا تبدیل شوید. در 
خوردن و خوابیدن جانب اعتدال را مراعات کنید. اوقات باارزش 
خود را بیهوده تلف نکنید. همانقدر برای انجام ذاذن اهمیت و 
فوریت قایل شوید که گوبی می‌خواهید آتشی را که بر روی 
سرتان افتاده» خاموش کنید. پنجمین رهبر بز رگ مذهبی» در 
کوههای «اوبایی» آ» خود را بجز با ذاذن به کار دیگری مشغول 
کر 

موقعی که به انجام عمل ذاذن مشغول هستید» یک رکسا»۵ 
بپوشید و از بالشتک يا ذافو استفاده کنید. ذافو نباید آنقدر 
بز رگ یا وسیع باشد که زیر پاهای شما را هم بپوشاند. این 
بالشتک باید تنها در زیر باسن شما قرار بگیرد. در این صورت 
پاهای شما بر روی لحافچه یا ذانیکو قرار می‌گیرد و تنها ستون 


4. Mt Obai 5. Kesa 


بخش سوم ۱۰۱ 


فقرات شما بر روی ذافو مستقر می‌گردد. این روشی است که 
بوداها و رهبران مذهبی در موقع انجام ذاذن از آن استفاده 
می‌کردند. 

شما برای نشستن می‌توانید وضمیت «هانکافوز» 
(نیمه‌لوتوس) یا « که کافوزا» (لوتوس کامل) را مورد استفاده 
قرار دهید. موقعی‌که به وضمیت که کافوزا می‌نشیدید» پای 
راستتان را بر روی ران چپتان قرار دهید. در این شرایط. خط 
انگشتان پای شما باید در راستای کناره خارجی رانتان قرار 
بگیرد. وقتی که می‌خواهید در حالت هانکافوزا قرار بگیرید» تنها 
پای چپتان را به روی ران راستتان مستقر سازید. * لباسهای شما 
باید تمیز و فراخ باشند. دست راستتان را طوری بر روی پای 
چپتان قرار دهید که کف آن به سمت بالا قرار بگیرد. دست 
چپتان را به‌شکلی بر روی دست راستتان قرار دهید که کف این 
دست هم به سمت بالا واقع شود. انگشتهای شست دو دست باید 
کمی به هم تماس داشته شته باشند. دو دست شما باید در نزدیکی 
بدنتان به وضعیت فوق قرار بگیرند. ا 
اف واقع شوند. 

ستون فقرات شما باید کاملاً به حالت عمودی قرار ر برد 


* توجه بفرمایید آنچه که دربارة آداپ و مراسم انجام ذاذن در این هتن که 
متعلق به ۰ ۷۵ سال پیش است نوشته ده بدون کرچکترین تفاوتی در اعمال و 
تصاویر» شبیه سیروسل و کی است که امروز هم در تلارهای ذاذن در ژاپن می‌گذرد و 
در صفحات اولیه کتاب با آنپا آشنا شدید. (مترجم) 


۷۲ /ذن مدی‌تیشن 


به سمت راست تکیه کنید و نه سمت چپ. نه به جلو خم شوید و 
نه به عقب متمایل گردید. 

گوشهای شما باید در راستای خطی باشد که از شانه‌های 
شما می‌گذرد. بینی شما باید در امتداد خطی باشد که از ناف شما 
عبور می‌کند. زبانتان را کاملاً به سقف دهانتان بچسبانید. 
چشمانتان را باز نگهدارید ولی نه اینکه خیلی آنها را باز کنید یا 
خیلی پلکها را به هم نزدیک سازید. جسم و فکر شما باید در 
چنین شرایطی قرار بگیرند. پس از آن یک بازدم عمیق انجام داده 
و بعد به تتفس ادامه دهید. 

برای انجام سامادی در یک حالت ثابت قرار بگیرید. 
دربار فکر نکردن فکر کنید. چگونه شما دربارة فکر نکردن 

ندیشید؟ این روشی برای انجام ذاذن است که با طریقت* 

مطابقت دارد. 

دادن نوعی مدی‌تیشن نیست که به‌صورت گام به‌گام 
. فراگرفته شود. درواقم ذاذن دروازه اصلی طریقت» شادی و 
آرامش ابدی (نیروانا) است و نیز سیروسلو کی متبر ک است که 
به روشن شان محا ۰ شوبوجن ذوفافنجی» جلد یازدهم در 
یازدهمین ماه از اولین سال کان جن 
(۳٤۱۲ء‏ لادی) در اس 
هویوشیدا گان» پرشمین شوجا ارائه 
گردید". 


6. Dharma 


بخش سوم /۱۰۳ 


یادداشتهایی دربارة شوبوجن ذوذاذنجی 


۱. این کتاب جلد اول شوبوجن ذو می‌باشد. «فو کان ذاذنجی» در 
چین نوشته شده است و «اين ذاذنجی» در ژاپن. 

۲. «سان ذن» معمولاً به این معنی است که به نزد استادی برویم و 
زیر نظر او به سیروسلوک بپردازیم یا با او به مصاحبه و گفتگو مشفول 
شویم. به نظر د وگن ذنجی «سان ذن» همان ذاذن است. 

۳. این مطلب به درختی اشاره دارد که در زیر آن بودا به روشنابی 
آرسیه و طریقت خود را کامل کرد. الماس سمبول ابدیت» گرانبهایی و 
ارزش فوق‌العاده» سختی» مقاومت و روشنی حقیقت است. 

6 کوه «اوبایی» (هوانگ مه‌ای) جایی است که صومعه پنجمین 
رهبر «کونین» عنت50 (۸۸۷۹۱) قرار داشت. اشاره دوگن ذنجی به 
او تأاکیدی بر این مطلب است که نشستن رکن اصلی سیروسلوک است. 
کمی بعد از پنجمین رهبر» ذن به دو شاخه شمالی (سوتو) و جنوبی (رین 
ذایی) تقسیم گردید. 

۵. «کسا» یک واژه سانسکریت است و به جبه کتانی اطلاق 
می‌شود که راهبان بودایی بر روی سایر لباسبای خود می‌پوشند. این 
روپوش سمبولی از ردای بودا می‌باشد. 

.٩‏ به زیرنویس شماره ٩‏ مطلب فوکان ذاذنجی مراجعه بفرمایید. 

۷ نام معبدی که د وگن ذنجی و پیروانش در حدود یک سال در 
آن اقامت کردند» زیرا آن‌فنگام معبد «آی‌هه ای‌جی» درحال ساختمان 
بود . 


شوبوجن ذو - ذانمایی - اوذانمایی!" * 
۶ «سلطان سامادی‌ها» 


نگارش آیهه ای دوگن ذنجی 


حالت« که کافوزا» (نشستن در وضعیت لوتوس) راهی را 
می‌گشاید که مستقیماً به ماورای جهان منتهی می‌گردد. در میان 
آداب و مراسمی که بودا و سایر رهبران مذهبی انجام می‌دادنده 
چیزی محترمتر و ارجمندتر از قرار گرفتن در این حالت وجود 
نداشت. چیزگی که دشمنان شریعت ما و اهریمنان را از تسلط بر 
خانه و آیین ما دلسرد و مأیوس می‌کند؛ علاقۂ ما به قرار گرفتن 
در شرایط که کافوزا می‌باشد. با انجام مستمر این سنت» کلبه محقر 
آیین ما به کاخی رفیم بدل می‌شود. بودا و جانشینان او عمدتاً به 
انجام ذاذن مشغول بودند و به مسائل و موضوعات دیگر توجهی 
نشان نمی‌دادند. 

ما باید بدانیم که دنیای۲ ذاذن بادنیای مضامین‌دیگروجه 


* Shobogenzo Zanmai-Ozanmai 


بخش سوم ۱۰۵ 


اشتراکی ندارد. با اطلاع از این موضو ع ما باید جوهر و عصاره 
تعالیم بودا را به‌خوبی بشناسیم؛ آن را تصدیق کنیم و عملاً به کار 
ببریم - همان چیزی که به آ گاهی و نیروانای بودا و رهبران مذهبی 
او منتهی می‌شود. موقعی که ما به انجام ذاذن مشغول هستیمء باید 
در این مورد مطالعه کنیم که جهان افقی یا عمودی است. آیا 
ذاذن همان نشستن است؟ آیا یک فعالیت جاندار است؟ آیا شبیه 
به فعالیت شدید یک ماهی عظیم است؟ تفکر یا عدم تفکر است؟ 
انجام کار یا عدم انجام آن است؟ آیا ما بر روی یک نشیمنگاه 
مستقر می‌شویم با هنوز بر فکر و جسم خویش تکیه می‌کنیم؟ آیا 
موقعی‌که ما می‌نشينيم» محل نشستن و نیز جسم و فکرمان را رها 
می‌سازیم؟ قبل از انجام ذاذن» ما باید این پرسشها و بسیاری از 
موضوعات دیگر را روشن سازیم. 

ما باید که کافوزای جسم را انجام دهیم. ما باید که کافوزای 
فکر را انجام دهیم . ما باید که کافوزای رها کردن جسم و فکر را 
انجام دهیم. 

استاد فقید من («تندو نيو جوذنجی" * می‌گفت: «انجام ذاذن 
چیزی بیشتر از رها کردن جسم و فکر نیست. شما می‌توانید به 
این هدف تنها از طریق انجام «شی‌کان تازا» برسید. انجام اعمال 
و اقداماتی مانند سوزاندن چوبهای معطرء» تعظیم کردن ذ کر 


گرفتن» توبه کردن و خواندن سوتراها بيهو ده است.» 


* Tendo Nyojo Zenji 


٩‏ /ذن مدی‌تیشن 

در چند صد سال گذشته» استاد من تنها کسی بود که 
توانست چشمهای بوداها و رهبران مذهبی را تصاحب کند؟ تنها 
تعداد معدودی از اساتید ذن در چین را می‌توان با او همپایه و 
مشابه دانست. تعداد کمی از افراد به این حقیقت دست یافتهاند که 
نشستن همان محتوای اصلی شریعت بودایی است و «بودا دارما» 
چیزی بیشتر از نشستن نیست. عده بسیار کمتری از روی تجربه 
دریافته‌اند نشستن فقط نشستن است. ولی عده بسیار قلیلی متوجه 
این نکته شده‌اند که شریعت بودا همان شریعت بودا می‌باشد. 

ولی نشستن فکر داریم تا نشستن فکر. نشستن جسم داریم 
نشستن با رها کردن جسم و فکر. برای آنکه مفهوم این عبارات 
را بەدست بیاورید» به این نیاز دارید که هم درست تمرین کنید و 
هم بودا و رهبران مذهبی را ب‌خوبی بشناسید . شما باید از طریق 
هوش اراده و آگاهی به مطالعه بپردازید. 

«ساکیامونی بودا» در یکی از جلسات گفت: 

«اگر شما در وضعیت کهکافوزا قرار بگیرید» سامادی در 
فکر و جسم شما بروز و تجلی می‌کند.» 

۱ ذاذن مورد تحسین همه مردم است و مردم فضیلت آن را 

درک کرده‌اند. 

ذاذن به‌مانند خورشید است که همه‌جا را غرق در نور 
می‌سازد. 

خوا بآلود گی و تنبلی که باعث مختل شدن ذهن می‌شوند 


بخش سوم ۱۰۷ 


(بعاین‌ترتیب) از بین می‌روند. بدن احساس شادابی و سبکی 
می‌کند و خستگی از بین می‌رود. فکر هم شفاف و آرام می‌گردد. 

فردی که به‌آرامی (برای ذاذن) نشسته است» مانند اژدهایی 
است که بر گرد تنه خویش چنبره زده است. 

شاه دیون حتی با مشاهده تصویری که انسانی را در حالت 
که کافوزا نشان می‌دهد؛ هم هراسان می‌شود. حال تصور کنید 
وقتی فردی را که از این طریق به روشنایی رسیده است» ببیند 
چقدر دچار ترس و وحشت می‌گردد. با نشستن آرام و 
بی‌حر کت. 

اگر شاه دیوان با مشاهده یک انسان که در وضعیت 
که کافوزا قرار گرفته مضطرب و پریشان می‌گردد؛ بنابراین 
فضایل و درجات یک انسان واقعی که در این حالت قرار گرفته 
قابل محاسبه و شمارش نیست. قرار گرفتن روزانه در این شرایط 
آنقدر بر کت» نشاط و فضیلت دارد که نمی‌توان حد و نهایتی برای 
آن تصور کرد. 

«ساکیامونی بودا» باتوجه به مراتب بالا به پیروان خود 
دستور داد که در وضعیت که کافوزا قرار بگیرند. 

بعدهاء مربیان بودایی به این ترتیب به آموزش شاگردان 
خویش پرداختند: 

«سالکانی که خار ج از شریعت بودا به سیروسل وک 
می‌پردازند» گاهی به اقدامات عجیبی مبادرت می‌ورزند. مغلا 
عده‌ای مدتها بر روی انگشتان پا قرار می گیرند یا گروهی یک پا 
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را بر روی شانه مقابل می‌گذارند. این افراد باریک‌بین و متعصب 
با خوش‌خیالی در دریای درو غ و فریب غوطه می‌خورند. اینها 
وضعیتهایی نامتعادل و به‌شدت خسته کننده هستند. از اینرو 
مربیان بودایی به سالکان خویش توصیه می‌کنند که کافوزا را 
انتخاب کنند تا بدن راست و مستقیم قرار بگیرد. 

اگر بدن فردی راست و مستقیم شد» فکر او هم راست و 
مستقیم می‌شود. 

اگر طرز نشستن بتواند جسم را راست و مستقیم نگهدارد؛ 
مسلماً می‌تواند از کدورت فکر هم پیشگیری کند. در این شرایط 
فکر هم به راه راست هدایت می‌شود و درست عمل می‌کند. اراده 
هم راست و مستقیم می‌گردد. برای رسیدن به سرزمین سامادی 
باید از جسم و فکری راست و مستقیم بهره‌مند بود. اگر در این 
شرایط به تمرین بپردازید» به سلطانی سرزمین سامادی می‌رسید.» 

حالا شما باید به این حقیقت ایمان بیاورید که سلطان 
سامادی‌ها همان قرار گرفتن در شرایط که کافوزا است. تمام 
سامادیهای دیگر؛ ملازم یا خادم این سامادی به‌حساب می‌آیند. 
که کافوزا بهمعنای راست بودن جسم» راست بودن فکر و راست 
بودن جسم و فکر است. بوداها و سایر رهبران مذهبی از این 
طریق به اشراق و روشنایی رسیده‌اند. عصاره شریعت بودا و 
زندگی هم در این نکته نهفته است. 

مابااین پوست» گوشت» استخوان و مغز استخوان در 
وضعیت که‌کافوزا قرار می‌گيريم و در این شرایط به حکمروایی در 
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حوره سامادی نایل می‌اییم. بودا هميشه در این حالت قرار 
داشت. او این روش را به شا گردان ممتاز خویش میآموخت» ولی 
حالا این موهبت در دسترس همگان قرار گرفته است. این عصاره 
و جوهر بوداییت است که با تأیید هفت بوداه به مقام رفیعتری 
2 ۳ ¥ 1 ۳۹ 

رسیده و شما هم با قرار گرفتن در این شرایط» به این مقامات 
می‌ر سید . 

رهبر بزرگ» «بودیدهارما» از هند به چین آمد و در معبد 
(«شورین»» درحالی که پاها رابه وضعیت متقاطع قرار داده بود» 
1 ا 3 5 2 8 
ان رایحه بوداییت تمام سرزمین چین را در خود گرفت. خونی که 
کالبد بوداییت را زنده و فعال نگه می‌دارد که کافوزاست. قبل از 
ورود او به چین» مردم از این حقیقت آگاهی نداشتند. 
سالکان روشنایی رفت و به جمع آنان در معبد شورین پیوست و 
کامل شب و روز برای سالیان متمادی - به این حالت در یک 
جنگل دورافتاده باقی ماند و دلبستگیهای زندگی و مشغولیات 
دنیوی نتوانستند لحظه‌ای او را به خود مشغول سازند. 


نکاتی دربارة شوبوجن ذوذانمایی - اوذانمایی 


۱ این متن یکی از جلدهای «شوبوجن ذو» است. عنوان کامل 
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کتاب به این صورت است: «یک سامادی که سلطان تمام سامادیها 
به‌شمار می آید.» 

۲. موقعی که ما در حالت ذاذن قرار می‌گیریم» تمام جهان تبدیل به 
دنیای ذاذن می‌شود. وقتی که به کارهای دیگر می‌پردازیم» برای مثال با 
دیگران می‌جنگیم» تمام جمان تبدیل به دنیای نبرد می‌شود. تمام ساکنان 
شش حوزه سامسارا؛ اعم از آنہایی که ساکن دوزخ هستند» ارواح 
گرسنه» حیوانات» ارواح خبیث و موجودات آسمانی همگی با هم دنیای 
سامسارا را تشکیل می‌دهند. ذاذن این جہان سامسارا را به درجات رفیعی 
3 

۳. تیان تونگ راجینگ * (۸ ۱۱۱۳-۱۲۲ میلادی) 

؛. چشم سمبل و نمادی از خرد یا گوهر است. 

۵. در برخي از سوتراها به این موضوع اشاره شده که در گذشته 
هفت بودا به این جبان آمده‌اند که هفتمین آنہا سا کیامونی بودا بوده 


است. 


* Tiantong Rujing 


گزیده‌هایی از: 
شوبوجن ذو ذوبی مونکی" 
( گفته‌هایی از دوگن ذنجی) 
ثبت‌شده توسط کن اجوذنجی 


۱-۱ 
پسر بودا بودن این معنا را دارد که ما دنباله‌رو تعالیم او 
باشیم و.مستقیماً به دایره بوداییت گام بگذاریم . باید تمام کوشش 
ما در این راستا باشد که کاملاً یطابق تعالیم او رفتار کنیم. 
سیروسلوکی که مطابق با تعالیم بوداست» شی‌کان تازا نام دارد و 
در آن تمام آداب و مراسمی که این گروه در جنگل۲ انجام 
می‌دهند موجود است. در این معنا دقیقاً تعمق و تفکر کنید. 
۱-۲ 
کسانی که در این طریقت به سیر و سل وک مشفولند» باید 
دقيقاً به قوائینی توحه داشته باشند که توسط استاد ذن 
«هیا کوجو»" تنظیم شده است. دراین قوانین آنچه که بايد در 
Shobogenzo Zuimonki 2. Sorin‏ .1 
Hyakujo‏ .3 
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صومعه مورد توجه قرار بگیرد - ازجمله نحوه انجام ذاذن - کاملا 
مشخص شده است. معنا و مفهوم خواندن آیدهای مقد س؟ در 
روز و شب و مراعات کامل و بدون چون و چرای قوانین مذهبی 
چیزی بجز انجام شی‌کان تازا - کاملا مطابق و مشابه 
سیروسل وک استادان باستانی - نیست. ما باید تنها راه و روش 
آنها را ادامه دهیم» بدون آنکه نظریات شخصی خود را در نحوه 
اجرای آن دخالت دهیم یا برای افکار خویش ارجحیت قایل 
شویم. ما باید همراه و همگام با مردم این عصر و زمانه زند گی 
کنیم ولی به‌رفتار و کردار رهبران مذهبی گذشته پایبند و وفادار 
بمانیم. 
۱-۶4 

برای یک راهب اصل اساسی برای پیشرفت فردی» کاربرد 
رویه شی‌کان تازا می‌باشد. او نباید به این نکته توجه کند که در 
این راستا زرنگ یا کودن است. اگر او ب‌درستی آداب مربوطه را 
انجام دهد ب‌صورت طبیعی پیشرفت خواهد گرد 
۱-4 

اجو پرسید: («ردر مطالعه طریقت بوداء چه اعمالی را ما باید 
انتخاب و اجرا کنیم که نمایانگر سرسپرد گی ما به این آیین 
باشد.» دو گن جواب داد: «اين بستگی به اخلاق و قابلیتهای فرد 
دارد ولی آنچه تا بمحال» نسل بعد از نسل و دست به‌دست به ما 


۰٤‏ به یادداشتهای فسمت پایانی این فصل توجه بفرمایید. 
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رسیده و کلیه رهبران و افراد مقدس بر آن تأکید داشته‌اند» انجام 
طبقات بالاء هم طبقات پایین و هم طبقات متوسط جامعه. در چين 
پس از آنکه من این مطالب را از استادم «تندو نیوجو» شنیدم؛ 
برای مدت طولانی شب و روز به انجام ذاذن مشغول شدم. 
۲-۹ 

در چين که بودم» زمانی محموعدای از سخنان یک استاد 
باستانی را مطالعه می‌کردم. در آن موقع یک راهب که از 
«شی‌چوآن» آمده بود و با صداقت و علاقه فراوان به 
سیروسل و ک مشغول بود از من پرسید: 

«(فایده خواندن این گفتارها چیست؟»» 

من جواب دادم : من می‌خواهم از نحوه انجام اعمال استادان 
قدیمی آ گاه شوم.» 

راهب به من گفت: «اين کار چه فایده‌ای دارد؟» 

من به اوگفتم: «من می‌خواهم وقتی‌که به زاد گاهم بر گشتم» 
این مطالب را به مردم بیاموزم.» 

راهب به من گفت: («(درنهایت چه فایده‌ای دارد؟» بعدهاء 
من به این صحبتها دقت کردم و بر روی آنها تعمق نمودم و به این 
نکته پی بردم که: «یاد گیری یا حفظ گفتهای استادان قدیمی با 
طرح کوان‌هاء تنها می‌تواند در راستای اغفال دیگران مفید و موثر 
باشد. این مطالب نه پیشرفتی در انجام اعمال و بهبود سیروسلو کم 


4 /ذن مدی‌تیشن 


بنابراین اگر حتی یک کلمه هم برای گفتن ندانم» می‌توانم با 
درست نشستن» مطالب زیادی را به دیگران بیاموزم و مراتب 
سرسپرد گی خویش به آیینم را به صورت مفیدتری نشان‌دهم. *» 
من خیال می‌کنم حقایق زیادی در این گفته‌ها نهفته است. من 
آموزش گفته‌های دیگران به شاگردانم را متوقف ساختم و از 
روی صداقت و ایمان تمام کوششم را بر روی درست نشستن 
(انجام ذاذن) متشگ ساختم. دود ان شرایط بهتر می‌توانم به حل 
و تفسیر مسائل مهم بپردازم. 
۲-۳ 
نشستن به‌تنهایی راه و رسم بودا را نشان می‌دهد. نشستن 

عبارت از انجام ندادن کاره است. به‌این ترتیب می‌توانید به 
بهترین شکل به ساختن خود؟ بپردازید. جدا از این نکته مهمی 
برای جستجو و بررسی در آیین بودا وجود ندارد. 
۲-۲۵ 

موقعی‌که من در چین و در صومعۀ «تاندو»" اقامت داشتم» 
استاد بز رگ «نیوجو» رئیس و رهبر راهبان بود. ما هر شب تا 
ساعت ۱۱ به انجام ذاذن می‌پرداختیم و پس از خواب کوتاهی در 
ساعت دو و نیم بعد از نیمه‌شب دوباره بیدار شده و به انجام ذاذن 
مشغول می‌شديم. رهبر راهبان در کلبه جلسات در تالار در کنار 


* در برخی از فرقه‌های دراویش و صوفیه ایران هم؛ کسب علم و دانش به 
میزان زیاد نبی شده و آن را نه‌تنپا برای سیر و سلوک مفید نمی‌دانند» بلکه از آن 


به‌عنوان نوعی حجاب در برابر حقیقت یاد می‌کنند. (مترجم) 
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راهبان حضور می‌یافت؛ ولی هیچگاه حتی کلمه‌ای سخن 
نمی‌گفت. 
در مدتی که نشسته بودیم» بسیاری از راهبان به خواب فرو 
می‌رفتند. او به‌آرامی در گرد تالار حر کت می‌کرد و با پاشنه 
دم‌پایی به شانه آنها م ی کوفت تا آنان را بیدار سازد و به تمرین 
وادارد. اگر آنها به خواب خود ادامه می‌دادند» او به ((شودو»۸ 
می‌رفت و زنگ می‌نواخت و از حضار درخواست می‌کرد که 
شمعها را روشن کنند. گاهی او ناگهان به بیان مطالبی از این نوع 
می‌پرداخت: 
«فایده این خوابهای پر از غغلت چیست ؟ برای چه شما در 
این تالار راهبان جمع شده‌اید ؟ برای چه هدفی شما تا رک 
دنیا شده و به این صومعه روی آورده‌اید ؟ 
فکر کنید در این جہان چه کسی زند گی راحت و 
بی‌دردسری دارد؟ حتی خاقان چین که بر این کشور 
وسیع با عدل و داد حکمروایی مي‌کنند یا وزیران و 
حاکمان که با علاقه و وفاداری به انجام کارهای دیوانی» 
کشوری و لشگری مشنولند هم زند گی راحتی ندارند. رنج 
و زحمت طبقات پایین‌تر نیازی به یاد آوری و شرح و 
تفسیر ندارد. 
شما خود را از این دردها و مشقات کنار کشیده و به 
صومعه آمده‌اید تا عمر را به بطالت بگذرانید ؟ تصور کنید 
ˆ حاصل و نتیجه این کارها چیست ؟ زند گی و مرگ پس از 
آن» مسائل و مضامین پیچیده و عظیمی هستند. هیچ 
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چیزی در این جہان خاکی ما دائمی و ابدی نیست و 
به‌سرعت دچار تغییر و تبدیل می‌شود. این مطالبی است که 
هم در مدارس عادی و هم در مدارس ذن به آنا توجه و 
دربار؛ اهمیت آنها تاکید می‌شود. امشب يا فردا ممکن 
است ما مریض شویم یا بمیریم. با اپن‌وجود نمی‌دانیم که 
چگونه می‌میریم یا چه بیماری به سراغ ما می‌آید. در مدت 
کوتاهی که ما زنده‌ایم» مایت شبات امت :که زند گر را 
به جهالت و بیہود گی بگذرانیم و از انجام مراسم شریعت 
خویش فلت بورزيم. اگر همه مثل شما رفتار کنند» 
شریعت بودا می‌میرد و از بین می‌رود. برعکس» اگر عده‌ای 
با عشق و علاقه به انجام ذاذن بپردازند» شریست بودا در 
کشور طراوت می‌یابد و شکوفا می‌شود. اگر شما تنبل و 
خمود باشید» شریعت بودایی به‌تدریج ضعیف و پژمرده 
می‌شود و کسی نیست که آن را شاداب و باطراوت 
سازد.» 
من چندبار که شاهد سخنان أو بودم مشاهده کردم که این 

گفته‌ها شور وشوق زیادی در جمع ایجاد کرد و افراد با عشق و 

علاقه به ذاذن پرداختند. ۱ 

۲-۳۹ 

آیا راه از طریق جسم حاصل می‌شود یا فکر؟ در درسهای 

فلسفه گفته می‌شود از آنجا که جسم و فکر را نمی‌توان از یکدیگر 

جدا کرد بنابراین راه از طریق جسم و فکر -هر دو - حاصل 

می‌شود. با این وجود؛ با کمک جسم در طی طریق موفق 
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می‌شویمء زیرا حتی در اظهار نظر فلاسفه گفته می‌شود» از آنجا که 
جسم و فکر از یکدیگر جدا نیستند» در ذن نیز طی طریق به 
کمک جسم و فکر هر دو - حاصل می‌شود. 

تا موقعی که ما دربارۂ طریقت بودا تنها فکر می‌کنیم» هرقدر 
هم که این مدت طولانی باشد - هر گز به هدف نمی‌رسیم» حتی 
اگر مدتها» سالهاء قرنها و حتی چند عصر زمین‌شناسی بگذرد. 
موقعی ما به هدف نزدیک می‌شویم که فکرمان را رها کنیم و 
کلیه نقطه‌نظرهای شخصی و معلومات خویش را به کنار بگذاریم. 
در این شرایط راه خودش را به ما می‌نماید. گاهی حوادث 
بی‌اهمیت و به‌ظاهر نامربوط موجبات کشف راه و رسیدن به 
روشنایی را فراهم می‌سازند. برای مثال یکی از بزر گان؟ پس از 
مشاهده شکوفه‌های هلو به حقیقت دست یافت و دیگری"۱ پس از 
این مرحله‌ای است که فرد تمام نقط‌نظرهای شخصی و افکار 
خویش را ِ و کی 
1 
تمرین ذاذن بپردازید. 
4-4 

ز ما از استادان ذن به نا ۲ در معبدی د 

زمانی یکی ن دن به نام «هوی» ‏ در ی در 
کوه E‏ رئیس و رهبر راهبان زند گی م ی‌کرد و به علت ‏ 


۸ / ذن مدی‌تیشن 


ایجاد خرابیهای زياد در ساختمان معبد» ساکنان صومعه در رنج 
و عذاب بودند. معماری که از بنای معبد دیدن کرد اظهار 
داشت که این ساختمان هرچه زودتر باید ترمیم شود. استاد ذن 
گفت: 
«هرچند بنای ساختمان دچار آسیبپا و خرابیهای غیرقابل 
ترمیمی شده» ولی سیر و سلوک نباید متوقف گردد. در 
این شرایط بهترین جا برای انجام ذاذن» روی زمین و در زیر 
درختہا است. اگر قسمتی از معبد ویران شده» ما می‌توانیم 
در سایر قسمتهای آن به انجام ذاذن بپردازيم. اگر سالکان 
طریقت تنها در جوار ساختمانی رفیع می‌توانستند به 
روشنایی برسند» شایسته بود که معبدی از طلا و جواهر بنا 
م ی کردیم. کسب روشنایی به این بستگی ندارد که ما در 
داخل یا خارج بنایی چه خوب یا چه بد قرار بگیریم. تنب 
عاملی که در این راستا مہم است این است که ما چقدر در 
انجام ذاذن سمی» کوشش و پشتکار از خود نشان بدهیم.» 

۳ 
حیاتی‌ترین مسأله در طریقت ذن انجام ذاذن است. در چين 
بسیاری از افراد تنها با انجام ذاذن به هدف رسیده‌اند. اگر فردی 
تمام قوای خود را در انجام مستمر دادن متم رکز سازده حتی اگر 
انسان نادانی باشد و نتواند به یک سوال ساده هم جواب درست 
بگوید؛ از آنجا که بیشتر اوقات خود را به مطالعه می‌گذراند» 
یک انسان باهوش برجسته به حساب می‌آید. بنابراین سالکان 
این طریق باید از صمیم قلب به انجام شی‌کان تازا بپردازند و ذهن 
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خود را بیهوده متوجه چیزهای دیگر نسازند. راه بودا و سایر 
رهبران مذهبی چیزی بیشتر از انجام ذاذن نیست. بنابراین به 
چیزهای دیگری خودتان را مشغول نسازید. 

در زمانهای گذشته (راجو)» گفته است: کسب معلومات از 
طریق خواندن کتب حاوی گفته‌های استادان قدیمی و نشستن و 
عمل کردن مقدور است. ولی موقعی که به مطالعه سخنان بزر گان 
طریقت می‌پردازیم» از ميان صدها کلمه به دریافت یک معنی نایل 
می‌آییم. درصورتی که وقتی که قدم در عمل می‌گذاریم» در هر 
لحظه دنیایی از معانی برای ما حاصل می‌آید. بنابراین کسان ی که 
دانش و تجربه کمی در ذن دارند؛ لازم است بیشتر به تمرین ذاذن 
بپردازند. ۱ 
دوگن در این زمینه گفته است: حتی اگر از مطالعه کوانها 
اطلاعات و دانشهای وسیعی برای شما حاصل آید این معلومات 
در سیروسل وک تنها ممکن است وسایل حواس‌پرتی شما را فراهم 
سازند. در زمان نشستن هم نباید هدف مهم شما کسب معلومات 
و کشف رازها باشد. بیاد داشته باشید که تنها نشستن در شرایط 
ذاذن» بدون انتظار و توجه به دستاوردهای آن راهی بوده که 
بوداها و رهبران مذهبی طی کرده‌اند. * 

هرچند استادان باستان به مطالعه و انجام شی‌کان تازا - هر 


* هدف اصلی در انجام مستمر ذاذن درک زمان حال گسترده و اجتتاب از 
زندگی پرتحرک و پر از تپش روزمره است. ساتوری تنپا لحظات کوتاهی را شامل 
می‌شود. (مترجم) 
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دو اشاره داشتهاند» ولی‌برای این دو ارزش مساوی قایل 
نبوده‌اند. آنها از ته دل بر نشستن تأکید داشته‌اند. هر چند مطالعه 
مطالبی در زمینه کردار و رفتار استادان قدیمی» موحب هدایت 
برخی از افراد به سمت روشنایی شده» ولی این افراد هم تنها در 
شرایطی شایستگی و لیاقت خویش را نشان داده‌اند که در حالت 
نشسته عمل کرده‌اند. بز ر گترین هنر و شایستگی در وضعیت 
نشسته ظاهر می‌شود. 

۵۸ ۱ 
هر گز به این فکر نباشید که دلبستگی به شریعت بودا چیزها 
و امتیازهایی را برای شما درپی دارد. هدف شما باید اطاعت از 
طریقت و شریعت تنها به‌خاطر طریقت و شریعت باشد. اگر 
هزاران سوترا و کلمات بر گزیده را زمزمه کنید و آنقدر در شرایط 
ذاذن قرار بگیرید که بوریا یا حصیر محل نشیمن شما فرسوده و 
پاره گردد تا موقعی که انتظار مزد و پاداشی دارید راه به نجات و 


بادداشتهایی دربارۀ کتاب «شوبوجن ذوذویی مونکی» 


۱. «شوبوجن فوذویی مونکی» مجموعه‌ای از بیانات دوگن ذنجی 
است که توسط «اجوذنجی» جمم‌آوری شده است. موقعی این گفته‌ها به 
ثبت رسید که دوگن اولین معبد خویش به نام «کوشوجی» را در 
«ف وکا کوزا» - کیوتو - بنا نہاد. در ذوبی مونکی شاهد تاکیدات مکرر 
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دوگن در مورد انجام ذاذن» فقر خالص و ناب» رها کردن علاقه به 
شپرت‌طلبی» مال‌اندوزی و کسب قدرت» جدایی از تنگ‌نظریپای فردی و 
گزینش استاد و پیری به‌عنوان راهنما برای سیروسلوک می‌باشيم. در این 

زینش بیشتر به مطالبی توجه شده که سالکان را به سیروسلوک عملی - 
نه قیل و قالهای مکتب خانه‌ای - تشویق و ترغیب می کند. 

۲. 50:0 به‌صورت نحت‌اللفظی به جنگل یا مکان مشاببی اطلاق 
می‌شود که مجموعه‌ای از انواع درختهای گوناگون وجود دارد. 

۳ استاد ذن 0زْداه(13 () ۷۲۰-۸۱ میلادی) اولین نظامنامه یا 
قوانین حاکم بر روابط و ضوابط معابد ذن را با نام تععنگ.13 نوشت. از 
سوی دیگر او را بنیانگذار معابد بز رگ و منسجم ذن می‌دانند. 

۽. اشاره به 300۳010 است که ممادل واژه سانسکریت 
«برهماجالا سوترا» است و به برخی از کلمات موجز و قصار رهبران 
مذهبی شاخه «ماهایانا» در آیین بودا اشاره می کند. 

۵. در زبان ژاپنی «فویی» یا «مویی» به معانی زیر به کار می‌روند: 
عملی را انجام ندادن و کاری نکردن» بی‌تفاوت به وفایع و پدیده‌ها 
نگریستن و دربار؛ آنہا تمجید یا انتفاد نکردن. 

+ جمله اصلی «بدنه حقیقی خود» می‌باشد و اشاره به ماهیت ` 
واقعی اشیاء بدون اظهار نظر و هر نوع قضاوت دارد. ۱ 

5 در اصطلاح چینی Tiantong‏ 

۸ یک سالن یا اتاق ذر پشت تالار راهبان (سودو). در اینجا 
سرپرست راهبان به نمایند گی از رهبر بز رگ صومعه» مطالبی را به سالکان 
گوشزد می‌کند و تذ کرأتی را به آنپا می‌دهد. 

9. Ling Un Zhigin )( - ?) 


۲۳ / ذن مدی‌تیشن 


10. Xiangyan Zhixian (? - 840) 
11. Yangi Fanghui (966 - 1049) 


گزیده‌هابی از کتاب 
کومیوزو ۔ ذانمایی 
«نگارش کن اجوذنجی»" 


لازم می‌دانم نصایحی چند را به کسانی عرضه دارم که 
صادقانه به تمرین ذاذن می‌پردازند. نه به حالت خاصی از ذهن 
روی بیاورید و نه شی خاصی را مورد توجه قرار دهید. به هوش و 
عقل خود به‌عنوان امتیازهای خاص ننازید. زیاد به دستاوردهای 
قبلی خویش در تالارهای تمرین غره نباشید. تمام وجود خویش - 
هم بدن و هم فکر خود -را به کومیوزوی کبیر اهدا کنید و هر گز 
در این راه به پشت سرتان نگاه نکنید. با هدف رسیدن به اشراق 
نفرت و خشونت آنچه را که به ذهن شما می سند از خود دور 
استوار بنشینید. اگر شما افکار خودتان را تعقیب نکنید» افکارتان 
خودبخود به خودنمایی و قدرت‌نمایی نمی‌پردازند. آنچنان در 


۴ / ذن مدی‌تیشن 


به دمها و بازدمهای عمیق خویش اعتماد بکنید. اگر در خاطر شما 
هشتاد و چهار هزار اندیشه هم پدید آید -اگر به آنها توجهی 
نکنید ۔ بسادگی در سایه پراجنا (بی‌توجهی عاقلانه) ازبین 
می‌روند. نه تنها در لحظات نشستن (برای ذاذن)» بلکه در تمام 
لحظات و گامهایی که برمی‌دارید؛ به پدیده‌های اطراف خویش 
بی‌تفاوت باشید. در تمام لحظات مانند انسان مرده‌ای باشید» نه به 
نقطه‌نظرهای خویش توجهی کنید و نه نسبت به وقایع و حوادث 
محیطی به داوری بپردازید . 

اگر در شرایط دم و بازدم» گوش کردن و لمس نمودن؛ 
بتوانید به تفکر و ارزشیایی نپردازید» به آرامش درخشان دست 
یافته‌اید یا به‌عبارت دیگره به پرتوی دسترسی پیدا کرده‌اید که در 
سایه آن جسم و فکر شما به وحدت رسیده‌اند. البته اگر کسی از 
شما سوالی کرد به او جواب بگویید. این انتظاری است که از 
افراد عامی و عالم؛ هر دو می‌رود. حتی در میان همهمه و 
فعالیتهای زند گی آرام و بی‌تفاوت باشید. نه جنگل و نه گلهاء نه 
سبزیها و نه بر گهاء نه انسانها و نه حیوانات» نه بلندی و نه 
کوتاهی» نه گرد و نه مربع» اگر اراده و تمایل به تشخیص و 
تفریق در شما نباشد» برایتان وجود یا تفاوتی با هم ندارند. نور و 
اشراق نباید با این حوادث نابود شوند یا تغییر پیدا کنند. اشراق 
باید خودبخود و به صورت خودجوش تجلی کند و به کیفیت و 
زمینه ذهنی شما متکی و مرتبط نباشد. از آغاز هستی» لحظه‌ای نور 
ساکن و خمود نبوده است. پرتو اشراق وجودی مستقل و متکی 
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به ذات دارد. نه با تولد قدیسان فرو غ آن بیشتر شده و نه با 
وفات این بزر گان انوار آن کاستی گرفته است. نه با تولد شما این 
فرو غ افزایشی پیدا کرده و نه با مرگ شما کاستی می‌گیرد. نه با 
کثرت دانشمندان افزایش پیدا می‌کند و نه با وفور افراد نادان 
میزان آن کاستی می‌یابد. نه با اراده شما افزایش پیدا می‌کند و نه 
با دشمنی شما ازبین می‌رود. نه موقعیتی داردء نه ظاهری و نه 
نامی. این کاملترین توجیهی است که از این پدیده می‌شود. نه 
می‌توانید آنرا بگیرید و نه قادرید که آن را طرد کنید. آن 
مضمونی است که نه دریافتنی است و نه دست‌یافتنی» ولی با 
این‌وجود می‌تواند به تمام قسمتهای بدن نفوذ کند". همه‌جا از 
اوج بهشت تا اعماق دوز خ -از این پرتوه روشنایی می‌گیرد. این 
پرتو آسمانی» غیرقابل در ک» غیرقابل تصور و روحانی است. 
اگر شما با کمال علاقه و صمیمیت وجود خویش را برای درک 
این معنا آماده کرده و عمیقاً به این مفاهیم ایمان داشته باشید» 
دیگر مجبور نخواهید شد که از دیگران دربارة صحت داشتن یا 
اعتقاد داشته باشید. به‌دنبال آن نباشید که معلم یا راهنمای شما 
گواهی دهد که شما به روشنایی رسیده‌اید یا نه؟ منتظر این نباشید 
کمتر به فکر لباس؛ غذا و مسکن باشید. زیاد به امیال جنسی 
دلبستگی و وابستگی نداشته باشید . 


در آغازه این اشراق در سرمنزل «دوحو»؟ که برکه‌ای 
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ناچیز از اقبانوس شریعت ماست» شکل می‌گیرد. ذاذن عصاره 
شریعت و سیروسلوک منتسب به آن است که صادقانه و بدون 
تغییر به دست ما رسیده است. در این راه مصمم و استوار باشید. 
شرور ننشینید. مانند انسانهای وارسته» موجودات بهشتی» 
(«سراوا کا»‌ها و («پراتیه کا» ها رفتار کنید. به این ترتیب به انجام 
شی کان تازا بپردازید. بیهوده اوقات خویش را تلف نکنید. راه 
درست در این راستاست. به این طریقت کومیوزو - ذانمایی اطلاق 
می‌شود. آزادی غیرقابل تصور و ادراک. 


یادداشتهایی دربارة کومیو - ذانمایی 


۱ کومیوزوی کبیر (10۳01050 0:61) منشا انوار ساطعه از هر 
طریقت است و به افراد موعنی مربوط می‌شود که بدان عشق می‌ورزند. این 
نورها تاریکیمای جہل را می‌زداید و حقایق را با نور خویش آشکار 
می‌سازد. 

۲ کن اجوذنجی (اiزەZe‏ ۴0 ۴0۲۲) ( ۱۱۹۸-۱۲۸۰ میلادی) در 
کیوتر متولد شد و در ۲۱ سالگی به‌عنوان یک راهب بودایی در صومعه 
«تاندایی» مستقر گردید. او تعالیم اولیه طریقت را زیر نظر 
«ش و کوشونین» فرا گرفت. وقتی که د وگن ذنجی از چین مراجعت کرد 
اجو او را در « کنین‌جی» ملاقات کرد. پس از آنکه معبد « کوشوجی» 
تأسیس شد. او به آن پیوست. وی تا موقم مرگ د وگن ذنجی به مانند 
ملاژم» و همراه با او زند گی کرد. او دومین رئیس راهبان «آی‌هه ای‌جی» 
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۰ 


بود و تمام عمر خویش را صرف خدمت به استاد و پیر خویش کرد و پس 
از مرگ او» صادقانه تعالیم وی را به نسلهای بعد منتقل کرد. کتاب 
«کومیوزو - ذانمایی» تنا متنی است که از این سالک وفادار به یاد گار 
مانده است. 

۳ به زیرنویس شماره 4 «فوکان ذاذنجی» مراجعه بفرمایید. 

.٤‏ دراصل» واژه 12030 (دوجو) به‌معنای «محل طریقت» است و 
اشاره به جایی دارد که «ساکیامونی بودا» به طی طریق می‌پرداخت. در 
عصر ما این واژه نه‌تنبا به محلی اطلاق می‌شود که در آن ذاذن انجام 
می گیرد» بلکه به اما کنی هم گفته می‌شود که برخی از ورزشهای رزمی 
فرهنگ ژاپن مانند جودو» کندو» کارائه و غیره در آن انجام هن گرد در 
این عبارت دوجو هر دو معنی را دارد» هم محل تمرین و هم جایگاه 
رسیدن به اشراق. 

۵. در این عبارت به ترشن افرادی اشاره دارد که هدف آنپا در 
انجام هر کاری - ازجمله عبادات - کسب پاداش است. منظور از نشستن 
در حالت 58727202 و ۲:2/۲612-38000۳ نقطه‌نظر کسانی است که 
به‌خاطر نجات و رهایی از سامسارا به انجام ذاذن می‌پردازند. د وگن در 
یکی از تعالیم خود می‌گوید: 

«انجام ذاذن از نوع «سراوا کا» و «پراتیه کا بودا» دل‌انگیز 
و دلچسب نیست. این دو نوع ذاذن مغایر با عبادات و 
سیروسلوکی است که رهبران طریقت ما انجام می‌دادند و 
هدف اصلی در آنہا نذر یا عهد به خاطر نجات تمام مردم 
_ ازجمله طبقات عوام - بوده است. 


گزیده‌هایی از 
ذاذن یوجین کی" 
(نکاتی که در ارتباط با ذاذن بايد به آنپا توجه داشته باشیم.) 


«نگارش : کی ذان جو کین ذنج ی۲» 


ذاذن باعث روشنی ذهن گروهی" و جمعی انسانها می‌شود و 
در این شرایط فکر در جایگاه طبیعی و اصلی خویش قرار 
می‌گیرد؟. به بیان واضح تر در این شرایط وجود و خود درونی 
بهتر امکان تجلی پیدا می‌کند و به نمای ذهنیت گروهی تشابه 
بیشتری می‌یابد . 

در ذاذن جسم و فکر هر دو به‌کنار گذاشته می‌شوند. این 
مسأله خیلی مهمتر از نمای ظاهری آن است که انسانی را در 
حالت نشسته نشان می‌دهد. در این شرایط فرد از هر گونه توجه و 
تفکری دربارۂ خوبیها یا بدیها آزاد می‌شود و برای او انسانها به 
گروههای عامی و عابد تقسیم نمی‌شوند. در چنین حالتی انسان 
بیشتر از آن حدی ارتقاء پیدا می‌کند که دربارهٌ این مضمون فکر 
کند که برخی از انسانها به روشنایی رسیده و گروهی در پرده 
پندار گرفتار شده‌اند. او در این شرایط حتی از مرزهایی گذشته 
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است که در محدوده آنها انسانهای عادی پا به اشراق رسیده 
متفاوت باشند. بنابراین در لحظاتی که به ذاذن نشستداید» تمام 
امور را به کتار بگذارید و راجع به معاشران و گروهها نیندیشید. 
اصلاً در این شرایط هیچ کاری نباید انجام دهید. در این لحظات 
حواس ششگانه نباید کاری انجام دهند. 
۰۰ 

کسی که در این لحظات به ذاذن نشسته» مستقیماً به اقیانوس 
طبیعت بودا پیوسته و نمایانگر جسم و روح او گشته است. تنها 
در این شرایط است که خصلت ذاتی و جبلی فکر پاک امکان 
تجلی و تظاهر پیدا می‌کند و انوار بنیادی و اصلی به همه‌جا پرتو 
می‌آفشاند. این اقیانوس نه حجم آن زیاد می‌شود و نه کاستی 
می‌پذیرد و امواج در آن هر گز متوقف نمی‌شوند. شاید فلسفه 
اصلی پیدایش در این جهان این باشد که برای نجات جهانیان 
دانش» خرد و بصیرت لازم برای روی آوری به اشراق و روشنایی 
را کسب کنیم. راه اصیل وروش پر از خلوص تنها ذاذن است. 
این چیزی نیست به‌حز ((جی‌جویو - ذانمایی» که همه بوداها ارانه 
داده‌اند. به آن «ذانمایی - اوذانمایی» هم گفته می‌شود که به 
معنای «سلطان تمام سامادیها» است. اگر حتی لحظات کوتاهی 
"در این سامادی قرار بگیرید» زمینه ذهنی شما به صفا و روشنی 
میر سد . شما باید به این نکته ایمان داشته باشید که دروازه اصلی 
کاخ بودا در پایان این راه قرار دارد. 

اگر شما دوست دارید که به صفای ذهتی برسید؛ بايد خود 


۰ / ذن مدی‌تیشن 
را از بند انواع متفاوت دانشهای محدود که قبلاً کسب کرده‌اید, 
رها کنید و تمام مشفولیات زندگی - چه امور دنیوی و چه 
شریعت بودایی - و نیز تمام هیجانات و احساساتی را که از 
پرده‌های پندار و توهم مایه می‌گیرند به کناری بگذارید. در 
لحظاتی که فرو غ باطنی فکر به تشمشع و تلا می‌پردازد: 
ابرهای توهم و تردید به‌کنار زده می‌شوند و ماهتاب ذهن به 
پرتوافشانی و پخش روشنایی می‌پردازد. 

بودا گفت: «گوش کردن و فکر کردن شبیه به آن است 
که انسان در خارج از دروازه قرار گرفته است. برعکس» 
روی آوری به ذاذن به مانند آن است که فرد به خانه بر گشته و 
در صلح و آرامش قرار گرفته است.» چقدر این جمله عمیق و 
پرمعناست! در لحظات شنیدن و تفکر انبوهی از جریانات فکری 
در مغز ما به جریان و جولان مشغولند. در این شرایط ذهن 
نمی‌تواند آرام باشد. در این لحظات» گویی سایر فعالیتها خارج 
از دروازه قرار گرفته‌اند. تنها چیزی که می‌تواند همه‌چیز را به 
اتحاد و آرامش برساند ذاذن است. ذاذن به‌مثابه بز گشت به خانه 
و قرار گرفتن در شرایط آسایش و آزامش است. 

توهمات و پندارهای غلط و مرتبط با موانع پنجگانه* 
(گوگایی) از جهل پایه‌ای* (مومیو) نشأت می‌گيرند. نادانی به 
این معناست که فرد به حقیقت و روشنایی نرسیده است. 
روی آوری به ذاذن به‌معنای روشن شدن وجود باطنی (خود) 
است. در این شرایط حتی اگر جهل پایهای و بنیادی مضمحل 
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نشود» موانع پنجگانه ازبین می‌روند. اگر شما طالب انهدام جهل 
پایه‌ای هستید» تنها راه ممکن برای نیل به این مقصود روی آوردن 
به ذاذن است. 

یکی از استادان کهن گفته است: («وقتی که افکار توهم آمیز 
متوقف شوند» آرامش پدید می‌آید. زمانی که آرامش ایجاد شوده 
خرد ظاهر می‌گردد. هنگامی که خرد تظاهر کند» حقیقت پدیدار 
می‌شود.» 

اگر شما بخواهید از افکار توهم‌انگیز پیشگیری کنید؛ باید 
تفکر دربارۂ تفاوت بین خوب و بد را به کناری بگذارید. باید تمام 
کارهایی را که ب‌نوعی به شما مربوط می‌شوند» رها کنید. به 
این‌ترتیب ندتنها باید در هیچ نوع کار بدنی و فعالیت جسمانی 
دخالت نکنید» بلکه باید تفکر درباره این مقولات را هم به‌کنار 
بگذارید. این یکی از نکات اصلی و اساسی است که باید به آن 
توجه داشته باشید . 

وقتی که اشیای توهم‌برانگیز ناپدید شدند» تفکرات وهم آمیز 
ازبین می‌روند. وقتی که تفکرات پندار گونه عقب‌نشینی کردند» 
حقیقت خود را ظاهر می‌سازد. 

بنابراین» شما نباید خود را در گیر هنرها و پیشه‌ها سازید. 
مثلاً نباید به طالع‌بینی بپردازید و در رشته پزشکی وارد شوید. 
شاید نیازی نباشد که تأکید کنم: نباید در زمیته‌هایی مانند 
موسیقی و رقص وارد شوید» نباید خود را در بحثهای بی‌هدف و 


۳۲ /ذن مدی‌تیشن 
بی‌معنا در گیر کنید» نباید در کارهایی وارد شوید که هدف نهایی 
هرچند باعث خلوص ذهن می‌شودء ولی باز هم بهتر است که در 
این زمینه تمایل و علاقه‌ای پیدا نکنید. نویسند گی و خوشنویسی را 
به کناری بگذارید. 
توصیه یا نصیحت از استادانقدیمی برای ما بهیاد گار مانده است. 
توحه به‌این مطالب برای ایجاد یک نظم ذهنی لازم است: 

نه لباسهای لو کس بپوشید و نه از پوششهای ژنده استفاده 
کنید . پوشیدن البسه فاخر نه‌تنها انسان را در معرض خطر حرص 
راهم درپی دارد. این گونه امور می‌توانند به‌صورت موانعی در سر 
راه سالکان ظاهر شوند. از اینروست که اگر به استادان قدیمی 
لباس گرانبها ب‌صورت اهدا هم داده می‌شد آن را نمی‌پذیرفتند. 
شما نیز براساس این سنت باارزش قدیمی از پذیرش این نوع هدایا 
خودداری کنید. اگر شما از این لباسهای پرارزش دارید» در حفظ 
آن نکوشيد و اگر دزدیده شدند» برای یافتن آنها کوششی نکنید. ‏ 
لباسهای خود را تمیز و پاک نگهدارید. اگر لباسهای شما پاره یا 
کثیف باشند» ممکن است به‌علت سرما یا بیماری از پای در آیید. 
هرچند ما نباید به مظاهر زند گی زیاد دلبستگی نشان دهیم» اما این 
به‌معنای آن نیست که به نارساییهای سه گانه بی‌توجه باشیم. 
نارسایی در لباش» خواب و غذا می‌تواند ما را بیمار کرده و از 
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سیروسلوک بازدارد. 

هرگز به غذاهای عالی علاقه و اشتیاق زیادی نشان ندهید. 
این تمایل نمایانگر آن است که شما هنوز از حرص و آز جدا 
نشده‌اید. به این خاطر غذا بخورید که سلامت جسمانی شما تأمین 
شوده نه به‌خاطر طعم آن. پس از خوردن غذا بلافاصله به تمرین 
ئن نیازید که مدنی- چه گم و چه زیا - طبر گدید و بعد به 
تمرین روی آورید. راهب و سالک بايد در خوردن جانب اعتدال 
را مزاعات کنند. 

در حالت ذاذن ممکن است بدن احساس گرمی یا سردی» 
سختی یا ناراحتی» ضفتی یا شلی» سنگینی یا سبکی یا ب‌صورت 
حیرت‌انگیزی احساس هشیاری بکند. علت پیدایش این احساسها 
عدم هماهنگی بین فکر و آهنگ تنفس است. در این شرایط شما 
باید به ترتیب زیر اقدام به برقراری نظم و ترتیب در تنفس خودتان 
بنمایید: برای لحظاتی دهان خود را باز نگهدارید. بگذارید 
به‌صورت طبیعی جریان هوا برقرار باشد» اگر تنفسهایتان 
ب‌صورت طبیعی کوتاه هستند» به‌صورت کوتاه و اگر بلند و 
عمیق هستند» به‌شکلی عمیق و بلند نفس بکشید. به این ترتیب 
پس از مدتی» وضع ابتی پدید می‌آید. برای مدتی به نظم تنفسی 
خودتان توجه و بر آن تم رکز کنید. موقعی‌که 9 1 


* Kakusoku 
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(آگاهی) پدید آید» تنفس شما به‌صورت طبیعی آرام خواهدٍ شد. 
پس از آن شرو ع به تنفس از راه سوراخهای بینی بکنید. 

شما ممکن است در عالم خیال اینطور تصور کنید که حالت 
افراد غوطمور در آب را دارید یا معلق در فضا هستید و یا دچار 
رخوت یا تیزی حواس گردیده‌اید. در این لحظات ممکن است 
بتوانید آنچه را در خارج از اتاق روی می‌دهد روّیت کنید یا این 
احساس شهود را نسبت به درون بدنتان خودتان بدست آورید. 
در بعضی از مواقم ممکن است بوداها یا رهبران بزرگی را که 
جانشین بودا بودند» دیدار کنید یا این احساس فوق آگاهی و 
بصیرت به شما دست دهد که معنا و مفهوم باطنی و پوشیده 
سوتراها و کلمات بر گزیده بزر ن را ب‌صورت کامل در یافتهاید . 
تمام این تظاهرات غیرعادی و دریافتهای عجیب. انواعی از 
بیماریها هستند که بر اثر عدم هماهنگی بین تفکر و تنفس پدیدار 
می‌شوند. موقعی‌که دچار این ادراکات بیما ر گونه شدید» بر روی 
پاهایتان ت رکز و توجه کنید. در لحظاتی که احساس خمودگی و 
تیر گی ذهنی (کونچین * ) کردید» تمام ذهنیت خویش را به روی 
رستنگاه مو ‏ ده سانتیمتر بالاتر از خط میانی دو ابرو- متوجه و 
متم رکز سازید. موقعی که دچار حواس‌پرتی (سان ران * * ) 
شدید» بر روی نوک بینی با دو سانتیمتر زیرنافتان (تاندن) توجه 
کنید. در شرایط عادی هنگام یکه می‌نشینید» توجه خودتان را بر 


* Konchin * * Sanran 
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روی کف دست چپتان متمر کز سازید. در مواقعی که برای مدت 
طولانی به ذاذن می‌نشینید» اگر حتی در لحظات اولیه هم آرام 
نبوده‌اید» آرام می‌شوید و حواس‌پرتی از وجود شما رخت 
برمی‌بندد. 
۰۰ 

هرچند تعالیم اسانید و پیران قدیم برای روشن شدن ذهن 
بیان شده‌اند» با این و جود هر گز به میزان زیاد این گونه مطالب را 
نخوانید» ننویسید و زیاد به آنها توجه نکنید. راه رفتن زياد هم 
موجب پراکند گی حواس می‌شود. 

۰۰ 

در نزدیکی آتش؛ سیل» بادهای شدید. اقیانوس» میخانه و 
خانه زنان بد کاره و در محله‌هایی که دختران و زنان بیوه و 
سارقان اقامت دارند» و نیز در اما کنی که فواحش به آوازه‌خوانی 
و نوازند گی می‌پردازند» به ذاذن نیردازید. 

به شاهان» وزیران» امیران» ثروتمندان» خانواده‌های مقتدر و 
افراد حریص و بلندپرواز نزدیک نشوید. سمی کنید مجاور 
کسانی قرار نگیرید که دنبال شهرت هستند و به لاف‌زنی علاقه 
دارند و مطالب بی‌معنایی بیان می‌کنند. 

هرچند انجام مراسم مذهبی آیین بودا و شرکت در ساختن 
معابدء ازجمله امور بسیار خوب و پسندیده هستند» ولی کسان ی که 
عمرشان را صرف ذاذن می‌کنند» خود را حتی در این امور هم 
د رگیر نمی‌کنند. 
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نه به وعظ و خطابه در مجالس بز رگ دلبستگی پیدا کنید و 

نه زیاد مطالعه کنید و نه به فکر کسب علوم و فنون زیاد و 
متعدد باشید . 

نه در جایی بنشینید که نور زیاد باشد و نه در مناطق تاریک 
به ذاذن بپردازید. در جایی به تمرین نپردازید که در اطراف شما 
انبوه افراد بیکار و بیعار یا فواحش وجود داشته باشند یا پرسد 
بزندد. اگر در طی طریقت» خیلی جدی و مصمم هستید؛ در 
صومعه‌ای زیر نظر یک پیر و همراه سایر سالکان به سیروسلوک 
بپردازید. کوههای بلند و دره‌های عمیق و دورافتاده اما کن بسیار 
دشستر پیدا کنید؛ زیر درخت و در کنار جوی آب است. به 
ناپایداری عمر و گذر عمر و روزگار تعمق کنید. هر گز این نکته 
را نادیده نگیرید. توجه به این مضمون باعث می‌شود تا شما بیشتر 
به دنبال یافتن راه باشید. 

KK ¥ 

برای آنکه درطول ند دشستر راحت باشید؛ ذانیکو (ته تشکچه) 
باید به اندازۂ کافی کلفت باشد. دوجو (محل تمرین) باید همیشه 
پاک و تمیز باشد. همیشه چوبهای خوشبو را بسوزانید و به 
تندیس نگهبانان شریعت (بودا و جانشینان او) گل هدیه کنید تا 
نشانه تشکر و قدردانی شما نسبت به حافظان شریعت اصیل 
باشد. اگر در کنار شما مجسمه‌ای از بوداء جانشینان او یا سایر 
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افراد پاک و روحانی باشدء دیگر دیوها نمی‌توانند شما را اغوا یا 
دچار وسوسه کنند. 

هميشه نسبت به تمام مردم دلسوز و رحیم باشید و بر کات 
نامحدود و بسیط ذاذن را به تمام مخلوقات هدیه کنید. هیچگاه 
دچار نخوت و تکبر نشوید و از اینکه اطلاعات و دانشهای زیادی 
در زمینۀ علوم معنوی کسب کرده‌اید به خود نبالید. متکبر بودن 
طریقه افرادی است که به شریعت اعتقاد ندارند یا اسیر جهل و 
نادانی هستند. 

۰۰ 

با خودتان عهد کنید که از همه توهمات دوری بجویید و به 
جستجوی روشنایی و اشراق همت گمارید. سعی کنید بتوانید 
نشستن و هیچ کاری نکردن را یاد بگیرید. این عصاره «سان 
ذن» است. 

همیشه چشمان و پاهایتان را بشویید و جسم و فکر خویش 
را در راحتی و آرامش قرار دهید و رفتار ثابت و خاصی داشته 
باشید . 

میاحث و قیل و قال انسانهای عامی را به کناری بگذارید و 
در عین‌حال به‌خاطر دلبستگی و پیشرفت در طریقت به خود 
نبالید. 

نه حسرت کسانی را بخورید که در امور معنوی به 
پیشرفتهایی رسیده‌اند و نه به فکر موعظه و نصیحت کسانی باشید 
که خود آنها از شما چنین چیزی را نخواستهاند. اگر کسی هم از 
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با مودو تی طلب کرو‌ساکت ماد و تنها در 
شرایطی لب به سخن بگشایید که او سه‌بار درخواست خود را 
تکرار کند. در این‌صورت مطالب لازم را به اختصار بیان دارید. 
در هر ده نوبتی که میل به سخن گفتن پیدا می‌کنید» نه بار ساکت 
باقی بمانید. خیال کنید در اطراف دهان و لبهای شما گیاهانی 
رسته‌اند. خیال کنید لبان شما مانند پنجره‌های اتاق در زمستان 
بسته هستند. مانند زنگی باشید که با نخی آویزان شده و نسیت به 
جهت وزش باد بی‌تفاوت و بی‌توجه است. این برخی از صفاتی 
است که مردان راه و علاقه‌مندان به شریعت باید داشته باشند. 

هرگز از مفاهیم و مطالب دینی به نفع خودتان و در جهت 
آزار به دیگران استفاده نکنید. هر گز به این علت به طریقت روی 
نیاو .د گھ درد را در قیاس با دیگران انسان بااهمیتی بدانید. اینها 
خی از مہمترین مطالبی است که شما باید همیشه در فکرتان 
داشته باشید. 


یادداتهایی دربا رة ذاذن به جين کی 


۱. نصنزه۷ 722۸ نام کتابی است که توسط « که‌ای زان ذنجی» 
به‌عتوان یک رسال عملی و دستی برای ذافن نگاشته شده است. 

داز ¥ به‌معنای محتاط و با دقت بودن است و ظ به‌معنای ثبت شدن 
پا یادداشت برداشتن است. 

۲ نزهع2 Kean jokin‏ در سالبای ۱۲۱۸ نا ۱۳۲۵ میلادی 
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زنه گی می کرد و در سیزده سالگی زیر نظر «کن اجوذنجی» زند گی 
رهبانی را پذیرفت. پس از مرگ اجو» زیر نظر «تت‌سو جی‌گایی» 
(۱۲۱۹-۱۳۰۹) به سیروسلوک پرداخت و از او برای رهبری و سرپرستی 
سالکان و انتقال مفاهیم عرفانی به دیگران کسب اجازه کرد. که‌ای زان 
شا گردان زیادی را تربیت کرد و په بنای معابد زيادي پرداخت که برخی 
از مهمترین آنها عبارتند از: سوجی‌جی» یو کوجی و جومانجی. از طریق 
پیروان او» سوتوذن در ژاپن گسترش بسیار زیادی پیدا کرد. درحال حاضر 
دو معبد «سوجوجی» و «آی‌هه‌ایجی» ( که توسط د وگن ذنجی ساخته 
شده) دو م رکز بز رگ سوتوذن در ژاپن بشمار می‌روند. 

۳. در این تعبیر ذهن ذاتی و جبلی تمام انسانها به زمین تشبیه شده 
که هر چیزی در آن می‌روید. 

.٤‏ ماهیت «خود واقعی» که چیزی برتر و ماورای تفاوت نهادن و 
تفریق بین روشن شدن و خمود گی است. 

۵. پنج مانعی که سر راه فکر و ذهن ما برای رسیدن به اشراق پا 
روشنایی قرار دارند و در زند گر روزمره به صورت عادی تجلی و تظاهر 
پیدا می‌کننه عبارتنه از: حرص» عصبانیت» سستی» حالات 
تحریک کننده و تردید. 

۰٩‏ نادانی بنیادی ترجمه واژه 0۷1010 است که معادل سانسکریت 
آن ۸۷۵۲5 است و بدون نور یا فاقد عقل و بصیرت از معانی تحت‌اللفظی 
آن بشمار می‌رود. 


جونی‌جی - هو گو 
(سیروسلو ک در تمام ساعات روز) 
«نگارش دی‌جی سو که ای ذنجی۲» 


آنچه بودا و جانشینان او برای ما به یاد گار گذاشته‌اند» 
چیزی به‌جز نشستن (برای ذاذن) نیست. وقتی که می‌نشینید» 
دستهایتان را در وضعیت («هو کابی - حوین» قرار دهید» پاهایتان 
رابه حالت متقاطع در آورید» سعی کنید ستون فقرات شما راست و 
EE‏ 
حتی اگر این موضوع شریعت بودا باشد. این چیزی ورای بودا و 
از لحاظ اهمیت زیر چرخه مرگ و زند گی قرار دارد. وقت یکہ شما 
خودتان را در اقیانو س تعهد بوداییت قرارمی‌دهید"» باید خویشتن 
را به همان صورت و در طریقی هدایت کنید که او می‌کرد. روش 
بودا این بود که هروقت به معبدی وارد می‌شد» خود را با بحث و 
گفتگو با افراد عامی مشغول نم ی‌کرد و در چهاررچوب مقررات 
داخلی معبد به سیروسل وک می‌پرداخت. در برخی از معابد برای 
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و چهار ساعته دارند. اگر شما یک روز به صورت کامل بد 
سیروسلوک بپردازید -اگر کاملا مقررات طریقت بودا و 
جانشینان او را به‌جای آورید -بر کات آن در عمر شما بیشتر از 
یک سال» دو سال و گاهی تمام عمرتان می‌شود. آری» تمام عمر 
شما هم به اندازه این یک روز و شب ارزش نخواهد داشت. 

روز شما در ساعت بیر (۳ بعد از نیمه‌شب) آغاز می‌شود و 
در این هنگام شما با صدای زنگ یا طبل بیدار می‌شوید. به‌عنوان 
اولین کار کسا (66:2) یا ردایتان را بپوشید و پس از آن تا وسط 
ساعت خر گوش ٩(‏ صبح) به دادن بنشینید . اگر این مدت برای 
شما خیلی طولانی است» در میان آن ‏ ساعت ؟ صبح جنگ را 
ب‌صدا در آورید و از این ساعت تا ساعت خ رگوش ٩(‏ صبح) به 
ذاذن بنشینید. در این صورت ساعت ببر را به تعمق درباره چرخه 
مرگ و زند گی (سامسارا؟) بگذرانید. 

در پایان ساعت خر گوش به عنوان صبحانه آش جوشیر * 
بخورید. در این موقم به ذاذن فکر نکنید و بر روی نحوه خوردن 
آش خود تم رکز کنید. بر روی شش «پارامیتاس» تعمق کنید و 
طعمهای ششگانه (تلخی» ترشی» شیرینی» گرمی» شوری و 
اعتدال) را در آن حستجو نمایید و خواص دهگاند۵ خوردن آش 
جوشیر را در ذهنتان مرور کنید. دربارة هیچ چیزی فکر نکنید» 
حتی چیزهای خوب؛ چیزهای بد که جای خود دارند. موقعی‌که 

* آشی که در ژاپن معمول است و اجزای اصلی آن شیر و جو است. 
(هترجم) 
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صبحانه می‌خورید» توجه خود را به چیزهای دیگر معطوف 
نسازید» به این حالت روشن بودن به زمان و کسب آگاهی دربارة 
آش حوشیر اطلاق می‌شود ۶. 

در ساعت اژدها (۷ صبح) هوا هنوز تاریک است. در این 
زمان مانند ساعت خر گوش رفتار کنید. اگر در این موقع برنامه 
دسته‌جمعی خواندن (رسوتر اها» بوده کتاب را با دو دست بگیرید 
و با ایمان قلبی به مطالعه آن بپردازید. در این لحظات صبحانه و 
ذاذن هر دو را فراموش کنید. به هیچ چیز دیگری توجه نکنید. 
به این حالت آگاهی و هشیاری نسبت به قرات و زمزمه سوتراها 
اطلاق می‌شود. در این دقایق « کارما»ی زند گی و مرگ تحلیل 
می‌روند و شما از لحاظ روحانی و معنوی حالتی شبیه به رهبران 
مذهبی را پیدا مي‌کنید. پس از آنکه زمزمه سوتراها خاتمه یافت» 
برای دقایقی به استراحت بپردازید. در این مدت دقت کنید که نه 
به مسائل و موضوعات حقیر دنیوی فکر کنید و نه دربارث آنها 

از وسط ساعت اژدها تا نیمه ساعت مار (۸ تا ۱۰ صبح) 
چوبهای معطر را بسوزانید» زنگ را به‌صدا در آورید و برای ذاذن 
بنشینید. در لحظاتی که به ذاذن نشسته‌اید» تمام فکرهای خوب و 
بد ‏ ازجمله اندیشه درباره بودا و جانشینان او و مسائل دنیوی 
را به نار بگذارید۲ اگر شما بتوانید افکار و فعالیتهای حسی را از 
خود دور کنید» واقعاً به ذاذن نشسته‌اید. به این حالت «ذانمایی - 
اوزانمایی» (سلطان همه سامادیها) هم گفته می‌شود. حتی اگر 
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منزلتی رفیعتر از اوج اخلاص بوداییت را پیدا می‌کنید و از 
منزلتی مشابه با جانشینان بودا می‌رسید . 
این زمان براساس یک سنت قدیمی» با احترام زیاد نسبت به 
بزر گترها رفتار کنید» حتی نسبت به کسی که یک‌سال از شما 
بز رگعر است. گر در صومعه افراد بیماری وجود دارند» با آنان 
صحبت کنید و با دقت از آنها پذیرایی کنید» رفتار شما به‌گونه‌ای 
باشد که گویی آنها پدر و مادر شما هستند. نه بلند صحبت کنید 
و نه دربارة موضوعات بی‌اهمیت دنیوی به پر گویی بپردازید. در 
همه احوال متوجه ناپایداری زند گی باشید. همیشه فکر کنید این 
امکان وجود دارد که قبل از آنکه نفس بعدی را بکشید» فالب 
تهی کنید. در لحظاتی که در سودو یا تالار ذن هستید. به تمام 
تالار» در موقع قدم زدن و در زمان مذاکره با دیگران سعي کنید 
حداقل سروصدا را ایجاد کنید. در زمان استراحت هم این 
مقررات را رعایت کنید. 

نهار را در آغاز ساعت اسب (۱۱ صبح) صرف کنید. 
همان اصولی را که در :رتب با ز-ن صرت صبحانه بیان كرديی 
در این موقع هم درنظر داشته باشید. در این لحظات هم کارمای 
مرگ و زندگی کاستی می‌گیرد و شما می‌توانید به درجات 

۰ 0 
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جانشینان بودا برسید. 

برای ساعت گوسفند تا میان ساعت میمون (۱ تا ٤‏ 
بعداز ظهر) برنامه خاصی وجود ندارد. همانطور که قبلاً هم تا کید 
کردم در این زمان مسأله حتمی بودن مرگ و ناپایداری حیات 
را درنظر داشته باشید. زند گی بسیار ناپایدار است و مرگ 
می‌تواند خیلی سریع به آن پایان بخشد. اگر وقت خود را به 
بطالت بگذرانید» باید برای آن سو گواری کنید. 

از نیمه ساعت میمون تااواسط ساعت جوحه (؛ تا ٦‏ 
بعدازظهر) به ذاذن بنشینید. در این ساعات به علت تحلیل 
کارمای مرگ و زندگی؛ بدن و فکر شما به مقامی در حد رهیران 
ساعت جوجه تا ابتدای ساعت سگ ٩(‏ تا ۷ شب) وقت آزاد 
داشته باشید. در این مدت به‌ناپایداری زند گی و نزدیکی مرگ 
بیاندیشید. در این اوقات هم شما تعالی روحی پیدا می‌کنید . 

در شافت کرای لے )۹ تا ۱۱ شب) می‌توآنید به 
تمرینهای تنفسی بپردازید. اگر وقت بیشتری دارید» می‌توانید به 
خوابگاه خودتان بررگردید و با سالکان دیگر به بحث دربارهٌ بودا 
و جانشینان او بپردازید. باید گفتگو در محیط بسیار آرامی 
صورت بگیرد. اگر خیلی خسته بودید» بخوابید. در کنار ذاذن و 
نجوای سوتراهاء به خواب هم اهمیت بدهید. بودا موقع خواب بر 
روی شانه راست می‌خوابید و بند کمر روی ردای خویش را هم 


بخش سوم ۱ 4۵ ۱ 


باز نمی‌کرد. بدون فکر و نگرانی بخوایید. 
بودا هر شب ساعت بازده می‌خوابید و ساعت سه بعد از 

نیمه‌شب برمی‌خاست. ساعت موش ساعت خواپ است. اگر در 
این هنگام هم شور و توان دارید می‌توانید به ذاذن بپردازید. در 
سکوت.شب و عزلت صومعه و در زیر نور ماه» ذاذن بر روی 
بستر خواب بسیار موثر و مفید است. اگر می‌توانید ذاذن را حتی 
تا ساعات گاو (یک تا سه بعد از نیمه‌شب) ادامه دهید. رسیدن به 
روشنایی در دل شب بیشتر احتمال تحقق دارد. هر موقع که 
احساس خواب آلود گی کردید» برای خواب آماده شوید. رسیدن 
به اشراق در بیداری و خواب هر دو ‏ امکان‌پذیر است. اگر به 
این ترتیب یک شبانهروز به صورت مستمر به این برنامه ادامه 
دهید» به بر کات و دریافتهای روحانی دست خواهید بافت که 
درطول یک عمر با یک زند گی عادی نمی‌توانید کسب کنید. 

اگر شما به تمرین مستمریا «جیوجی»"بپردازید؛ به اوزانمایی 
(که سلطان سامادیهاست) دسترسی پیدا می‌کنید . درصورتی که 
بخواهید در زند گی کنونی به مقام بوداییت برسید» باید به‌صورت 
مستمر به ذاذن بپردازید. 


یادداشتهایی دربارة جونی‌جی - هوگو 


۱. واه افعلا به‌معنای دوازده ساعت است. ساعات دوازده گانه 
شب و روز با نام دوازده حیوان نامگذاری شده‌اند» همانطور که سالا به نام 
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حیوانات نامگذاری شده‌اند. لغت 1080 به معنی شریعت و کلمات است. 
سالکانی که در صرمعه با راهبان زند گی می کنند» از این اصطلاحات 
تبعیت می کنند. فبرست کامل این اسامی عبارتند از: 

ساعت موش ۱ شب تا ۱صبح 

ساعت گاو ! صبح تا ۳ صبح 

ساعت ببر ۳ صبح تا ه صبح 

ساعت خ رگوش ۵ صبح تا ۷ صبح 


ساعت اژدها ۷ صبح تا ٩‏ صبع 

ساعت مار ٩‏ صبح تا ۱۱ صبع 

ساعت اسب ۱ صبح تا ۱ بعدازظهر 
ساعت گوسفند و بعدازظهر تا ۳ بعدازظهر 
ساعت میمون ¥ ۰ ۵ ۰ 
ساعت جوجه ۵ « ¥ ۰ 
ساعت مگ ¥ « ¢ ۰ 


ساعت گراز وحشی نر٩‏ ۰ 1 "`" 


Daichi Sokei Zenji ۲‏ در فواصل سالپای ۱۲۹۰ تا ۱۳۰۱۱ 
زند ۳ می کرد. او رهبانیت را زیر نظر «کانگان جی این» 
(۱۲۱۷-۰۱۳۰۰) آغاز کرد که این فرد خود شا گرد «د وگن ذنجی» بود. 
پس از مرگ کانگان» او زیر نظر اساتید متعدد به سیروسلوک ادامه داد. 
پس از آن برای مدت ۷ سال با « که‌ای ذان ذنجی» به طی طریقت 
پرداخت. موقع ی که ٩‏ ساله بود» په چین رفت و برای مدت ۱۱ سال در 
این کشور افامت کرد. پس از مراجعت به ژاپن» از «مه‌ای توسونت‌سو» 
اجازه ارشاد و پذیرش شاگرد دریافت کرد. دی‌چی به علت اشماری که 
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سروده معروف است. 

۳ تعهد بودا به نجات کلیه افراد عالم از لحاظ وسعت و عظمت به 
اقیانوس تشبیه شده است. 

6 «دی‌چی» به تمررکز» خلوص و ایمان در کلیه لحظه‌ها اشاره و 
تاکید دارد. گویی او برای هر لحظه نوعی هشیاری و اشراق قایل است. 
منظرر او از ارتقا* و ترفیم سامسارا» همان واژه کارما در ارتباط با مرگ و 
زند گی است. او هر ساعت را مقدمه‌ای برای ساعت بکد نات پلکه هر 
لحظه را برای خودش کامل و مستقل می‌انگارد. * 

۵ منافع دهگانه خوردن آش جوشیر در بسیاری از کتابهای 
قدیمی به‌صورت مفصل ذکر شده است. 

٩‏ دی‌چی در اینجا از واژه «سانوری» استفاده کرده است. ساتوری 
یمنی حفظ هشیاری و آگاهی در هر لحظه و در هر موقعیت. 

۷ منظور این است که حتی تفکر زیاد درباره «بودا» هم پسندیده 


* دکتر پرویز فروردین (روانپزشک) در کتاب ذن» روان‌شناسی و 
روان‌درمانی در خاور دور از احوال اکثریت انسانها سخن می‌گوید که با در انتظار 
آینده‌ای موهوم هستند و یا هنوز به خاطرات و افتخارات مرده گذشته دل بستهاند. او 
می‌گوید: 

وقتی که فردی مرتباً در زمان آینده زندگی نموده و يا بطور مداوم 
ذهن وی لبریز از خاطرات هوس‌انگیز گذشته است» وی دارای 
استمداد ناچیزی برای زیستن در زمان حال است. این زمان حال 
گسترده را زمان حال جاودان هم می‌گویند..۰ چنین شخصی چنان 
مجذوب» فریفته» مفروق و غوطه‌ور در زمان حال و چنان دچار 
بی‌خیالی نسبت به آینده است که در ذهن خود پا اصلاً صبوپری از 
آینده نداشته و با دارای تصویری ناچیز و غیر هراس‌انگیز است. 


۸ / ذن مدی‌تیشن 
نیست زیرا سالک گرفتار نوعی نفرقه حواس می‌شود. 
۸ واژه ۲۵۶۶ به‌معنای حفظ و ادامه عبادت پا عبادت هستمر است. 

د وگن-ذنجی درکتاب «شوبوجن ذوجیوجی» گفته است: 
درطریقت کبیر ومتعالی بودا و پیروانش مضمونی مہمتر و 
پرازنده‌تر از عبادت مستمر نیست. اگر شما بتوانید به این 
سیروسلوک متوالی و لاینقطم بیردازید» در مسیر «نیروانا» 
گام نہاده‌اید. 
بودا به انسانی گفته می‌شود که از حقایق باطنی» آگاهی 
پیدا کرده است. دارما بالنفسه حق یا حفیقت و جریانپای 
آموزشی مرتبط با آن می‌باشد. 
جامعه‌ای را که همه افرادش از-طریقت بودا پیروی کرده و 
به تکالیفی عمل می‌کننه که «حق» هستند» «سامگا» 
می‌نامند. 


گزیده‌هایی از 
جی‌جویو - ذانمایی" 
(سامادی خود) 


«نگارش: هنزان زویی هو ذنج ی آ» 


اگرچه عده زیادی به ذاذن روی می‌آورند؛ ولی اکثریت 
آنها این مراسم را ب‌صورت سطحی و عامیانه انجام می‌دهند. این 
مسأله هم در میان پیروان فرقه «هینایانا» ۲ که به‌خاطر منافع 
فردی به سیروسل وک روی می‌آورند دیده می‌شود و هم در گروه 
«ماهایانا»؟ و سایر نیک‌اندیشانی که هدف آنها از انجام این 
مراسم نیک‌بختی و رستگاری دیگران است. ولی در این میان 
افرادی که به‌خوبی جی‌جویو - ذانمایی را که همان سرزمین و 
حوزه اشراق راستین است بشناسند - راهی که طریقت تمام بوداهاه 
بود - بسیار اند کند . 

به این علت است که برخی به راه خطا می‌روند و برای 
رسیدن به هدف‌با « کوان»‌ها به کشتی‌گیری می‌پردازند یا اینکه 
عجله دارند تا زودتر به روشنایی برسند. گروهی در درون خویش 
فرو می‌روند و کوشش می‌کنند تا چیزهایی را از طریق اشراق 
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ریت کنند یا اینکه صداهایی را از عالم غیب بشنوند . برخی از 
افراد سعی می‌کنند که افکار خویش را سر کوب و نابود سازند تا 
به سرزمین رویایی «نه فکر - نه ذهن» دسترسی پیدا کنند. در 
دوران امپراتوری‌های «سانگ» «ی و آن» و «مینگ» در چین۶ 
برای انجام ذاذن روشهای متعددی ابداع گردید ولی در میان 
انبوه افرادی که به این مراسم روی می‌آوردند» بهندرت فردی از 
مشخصات سامادی و اشراقی اطلاعی داشت که توسط بودا و سایر 
رهبران طریقت او عرضه شده بود. 

استفاده از کوان» در دوران امپراتوری سانگ در چین 
مرسوم و معمول گردید. از این مراسم در زمان «بودید هارما» و 
«انو» یا ششمین رهبر و جانشین» خبری نبود. در زمان سایر 
پیشوایان بز رگ ما" هم از کوان اثری یا خبری نبود. در دوران 
امپراتوری سانگ این بدعت پای گرفت» هرچند برخی زمان 
استقرار آن را مربوط به دوره زمامداری «اوبا کو کیون»* می‌دانند. 
هیچگونه دلیل و سند موثقی که این ادعا را تأبید کند وجود 
ندارد. این خیلی سخن بی‌معنایی است که ما خیال کنیم اوبا کو به 
پیروان خود مانند «ژائوژو»* کوان «مو» (040 یا به جوشو 
داستان سگی را می‌گفته که طبیعتی بودایی داشته است» زیرا فاصله 
زمانی بین دورة حیات این دو خیلی زیاد است. از سوی دیگر 
هدف تمام کسانی که به ابداع و طراحی کوانها می‌پرداخته‌اند» 
این نبوده که ذاذن را گسترش و توسعه بدهند. 

جستجو و کوشش برای شنیدن و دیدن هم در زمره 
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سعی‌های عبث و بیهوده است. هرقدر شما در این راستا به 
سخت کوشی بپردازید؛ کمتر به هدف می‌رسید . در این جریان بین 
آنچه که به دنبال آن هستید و آنچه را که می‌یابید تشابه 
حیرت‌انگیزی موجود است. مطمئن باشید که چشمان شما آن 
توان را ندارند که بتوانند به‌خوبی «او را» نگاه و مشاهده کنند. 
تحریک و ایجاد فشار مغزی به‌خاطر ازبین بردن فکرها مانند این 
است که شما قصد داشته باشید با ریختن روغن بر روی آتش» 
شعله آن را خاموش کنید. برعکس» هرقدر بیشتر در این راستا 
شش کنید» شمله‌های آتش برافروخته‌تر و شعلمورتر خواهد 
شلد , 
روشهای متعدد و متفاوتی برای انجام ذاذن وحود داشته و 
دارد» ولی در میان آنها بەندرت سیروسل و کی را می‌توان پیدا کرد 
که بدون تغییر از رهبران طریقت به ما به ارث رسیده باشد. به 
اسن علت بوده که دوگن ذنجی در کتاب مفصل 
خودش (۱۰-۱۱) با دید انتقادی به «ذاذنحی»» «رداذن‌شین» و 
«ذاذن‌حی» اشاره کرده است. او در این کتاب روشن کرده که 
این طریقتها آنهایی نیستند که از بز ر گان ما صادقانه به ما به‌ارث 
رسیده باشند. ذاذنجی در برخی از کتابها۲" مورد تحسین قرار 
گرفته و در کشورهای چین و ژاپن آمو زگاران نامداری از آن 
دفاع کرده‌اند» ولی د وگن ذنجی ثابت کرده که به‌تدریج 
اصالتهایی که از گفتار و رفتارهای رهبران طریقت در آن 
کتابها"۱ وجود داشته» به تحلیل رفته است. در شرایط کنونی 
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ذاذنجی یک فصل پایانی از کناب «شی بورو کو» ۴" می‌باشد. 

برای چه او په انتقام نيا کان پرداخت؟ آمو زگاران دوران 
امپراتوری سانگ خیال می‌کردند که همه مردم در پرده اوهام 
اسیر شده‌اند و تنها در شرایطی امکان رستگاری و رسیدن به 
روشنایی وجود دارد که مردم به ذاذن روی بیاورند. از سوی 
دیگر آنها متعقد بودند که ذاذن تنها برای روشن شدن مفید است 
و پس از رسیدن به اشراق» انجام ذاذن بی‌ثمر و بیهوده است. آنها 
در این زمینه به ارائه مثالی می‌پرداختند که برای عبور از آب و 
رسیدن به سمت دیگر ساحل ما نیاز به قایق داریم» ولی پس از 
اینکه به ساحل رسیدیم. بايذ قایق را رها کنیم*". 

انسانهای عصر ما به اینگونه ذاذن را انجام می‌دهند و نگرش 
آنان به ذن به اننگونه است. طرفداران مکتب «هینایانا» و 
آنانی که از روی مصلحت در آیین «رماهابانا» به ذاذن توحه 
دارند» امیدوارند به این وسیله بتوانند از پرده آوهام خارج شده و 
به اشراق دست یابند . داشتن این عقیده نمایانگر اعتقاد به نوعی 
حدید از دوئیت و ثنویت است. در این شرایط فرد همان اندازه 
نسبت به چیزی که بهنظر او بد و شر می‌آید تنفر نشان می‌دهد که 
نسبت به مضمون یا موضو ع دیگری که به باور او خوب و خير 
است علاقه و توجه نشان می‌دهد. اگر خیال کنیم این روش همان 
سیروسل و کی است که از بودا و ساپر رهبران مذهبی به ما به ارث 
رسیده یا ربودیدهارما»۱۶ به‌خاطر آن ٩‏ سال تمام رو به دیوار 
نشست و یا اینکه‌ایک روش موثر برای دوری از توهمات و نیل 
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به اشراق است. به اشتباه افتاده‌ايم و به دید گاه بسیار خطرناکی 
روی آورده‌ایم. 

به هرحال در چند صد سال گذشته در چین و ژاپن عده 
بسیار زیادی به این عقیده دلبسته‌اند. آنها از روی اشتباه یک 
سفال زرد را ب‌جای یک خشت طلا انگاشته‌اند یا چشم ماهی را 
گوهری گرانبها دانسته‌اند. به‌هرحال آنها نتوانسته‌اند به‌خوبی 
جوهر شریعت ناب و اصیل را تشخیص بدهند. 

ذاذن واقمی که از طریق بودا و سایر رهبران مذهبی به ما په 
ارث رسیده؛ ««جی‌جویو ‏ ذانمایی» است که در آن جسم و ذهن 
«خود» هر دو به آرامش بسیار عمیقی دست می‌یابند» همان 
آرامش جسمی و فکری که آنها در «نیروانا» انتظار رسیدن به 
آن را دارند. 

در آثار گذشتگان به صورتهای متعددی به او ج حالت 
اشراق و شیفتگی اشاره شده است. در لوتوس سوترا با فراز 
«اشراق مفاهیم لایتناهی» » در ماهاپراجنا» پارمیتا و سوترا با حمله 
«سلطان اشراق‌ها» و در اثر استاد ذن «توزان ریو کایی» با عنوان 
«اشراق آیینه گرانبها» از این حالت یاد شده است. 

برای درک ذن اصیل ما باید به سرچشمه آن نگاه بکنیم. 
استاد بز رگ ذن «سه کیت وکیزن» در اثر گرانقدرش۱۷ به 
این صورت از این مقوله یاد می‌کند: «تعالیم باطنی اصیل از عهد 
بودا تا به امروز سینه به‌سینه و از استاد به شا گرد منتقل گردیده و 
با این روش به گوشه و کنار جهان بسط پیدا کرده است.» توزان 
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ذنجی به این حقیقت اشاره کرده و بر آن تا کید داشته که حقایق 
ناب باطنی نه در کتابها بموضوح منعکس گردیده و نه در 
دسترس همگان ازجمله عوام گذاشته شده است» بلکه این اسرار 
ازلی و ابدی از بودا به رهبران بعدی و از آنها تنها به کسانی 
منتقل گردیده که ظرفیت و توان دریافت آن را داشته‌اند. این 
اسرار پوشیده و مخفی پس از گذر از ۲۸ نسل متوالی از بودا به 
(«ربودیدهارما» در هند رسید. این استاد بز رگ از هند به چین آمد 
و طریقه سیروسلوک و راه نیل به اشراق را به رهبر دوم به نام 
« کا»۱۸ (هویی‌کو) آموخت. ما باید به‌دنبال کسب آموزشهایی 
باشیم که بودیدهارما به‌جای گذاشته است. این تعالیم کدامند؟ به 
صورت خلاصه ما باید رو به دیوار قرار بگیریم و با عزمی جزم و 
بدون شک و تردید منتظر بمانیم که چگونه سد و پرده حاجبی 
که بین ما و منبع حقیقت است به کنار زده می‌شود. در این شرابط 
جریان عظیمی از دانشها و حقایق به‌سوی ما جاری می‌شود. در 
این لحظات ما باید به فرازی که رهبر دوم گفته توجه داشته باشیم 
و «همیشه کاملاً آگاه و هشیار باقی بمانیم». 

تعالیمی که بودیدهارما از چین آورد» بیست و سه نسل 
پیاپی از استاد به شا گرد منتقل گردید تا موقعی که دو گن ذنجی از 
ژاپن به چین رفت و در کوه «تندو» زیر نظر راهبی وارسته و 
روشن‌دل به نام «نیوجوذنجی» به کسب معرفت پرداخت. پس از 
آنکه او به ژاپن بر گشت» در یک جمله کوتاه و دلنشین جوهر و 
شیره آموزشهای خویش را خلاصه کرد: «برای رسیدن به حقایق 
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ناب جسم و فکر -هر دو -را رها کنید.» بسیاری از سالکان 
حقیقت به این جمله «غایت آگاهی و هشیاری» نام نهاده‌اند. در 
سالیان قبل» از این دریای حقایق به هر فرد به اندازهٌ عطشی که 
داشت جام داده می‌شد تا سیراب شود و فرقی بین رهروان 
فرقه‌های مختلف نبود. در آن روز گار» افراد برای کسب آگاهی 
اصیل و حقایق بنیادی به رهبران بز رگ و جانشینان بودیدهارما 
دسترسی داشتند. آنها بیشتر وقت خویش را صرف دستیابی به 
حقایق می‌کردند» درحال یکه در روز گار ما بیشتر وقت و انرژی 
اف اد در مسیر کسب چیزهای جزئی و ناقابل تلف و فنا می‌شود . 

در جی‌جویو - ذانمایی تمام حقایقی که در طریقت بودا و 
بودیدهارما وحود داشت» گرد آوری شده است. به علت جامع و 
کامل بودن عنوان «رشودو کا»۱۹ را به خود اختصاص داده است. 
در یکی از سوتراها به این‌صورت از این مطالب یاد شده است: 
(روقتی که شما می‌نشینید» برای کسب و جذب معارف و آگاهیها 
هشیار باشید. در این شرایط پس از پیدایش خورشید حقایق؛ انوار 
رحمت و حقیقت به‌سوی شما جاری می‌شود و در عین‌حال تمام 
دیوها و افکار پلید مانتد ژاله‌هایی که در مقابل خورشید بخار و 
نابود می‌شوند از صفحة ذهن و فکر شما ناپدید می‌گردند.» 

در شودو کا به این مطالب برمی‌خوريم: «شما باید آگاه و 
هشیار باشید. نه به‌صورت عینی دنبال چیزی باشید و نه په 
صورت ذهنی به ایجاد تلاطم و طوفان در ذهن خودتان اقدام 
نمایید . در این شرایط لحظه‌ای که پرده‌ها به کنار بروند نهتنها به 
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انبوه آگاهیها دسترسی پیدا می‌کنید بلکه از چرخه پردرد و رنج 
زند گی هم نجات می‌یابید. موقمی که شما در این سامادی قرار 
می گیرید؛ مستقیماً به حوزه تاتا گاتا وارد می‌شوید.» در این شرایط 
فرد با ریشه‌ها و بنیان صفا و محبت بستگی پیدا می‌کند. در این 
موقم کلیه موانعی که بر اثر انجام کردارهای بد سد راه او در 
رسیدن به عشق و صفای مطلق شده بودند زایل می گردند. حال 
و هوایی که در این شرایط بر فرد چیره می‌شود در ورای هر شرج 
و بسط یا ضابطه دیگری است» خیلی بالاتر از بودائیت و بسیار 
برتر از آن چیزی که با الفاظ بیان شود یا برای توصیف آن 
مجبور شویم از دوئیت و تقسیم پدیده‌ها به خوب و يا بد استفاده 
7 


اگر شما حتی برای یک روز به این اشراق دست یابید» 
ارزش و فضیلت آن را برتر از میلیونها سال زند گی عادی و دور 
از معنویت خواهید یافت. بنابراین شایسته است که وقت را تلف 
نکنید و با سعی و کوشش فراوان» برای رسیدن به این اشراق کمر 
همت ببندید و از هر انیه در راستای رسیدن به آن استفاده کنید. 

+ 

در اینجا من قصد دارم به صورت روشن و مبسوط؛ راهی را 
به شما نشان دهم که شما با همت و تو کل بتوانید از طریق آن به 
اشراق روی آورید. این کار به‌ساد گی با احتراز از ایجاد کدورت 
در ضمیر صورت می‌گیرد. اگر شما به صفای باطنی رسیدید» 
سمی کنید با حواس‌پرتی و خمودگی آن را کدر نسازید. اگر 
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انوار صفای باطنی پدیدار گردید» با کوششها و سعی خویش آن 
را تیره نکنید'". 

آنچه در طی چند فراز کوتاه بیان گردید؛ اساس رسیدن به 
کوششهای ذهنی به این خاطر است که در لحظات استقرار در 
وضعیت ذاذن» با افکار روشنفکرانه یا شوق آلود خویش ایجاد 
اختلال نکنید. ا گر شما به کوشش شخصی دست زنید» روشنابی 
به تاریکی تبدیل می‌شود!۲. اگر شما به سمی و کوشش ارادی 
نپردازید» تاریکیها به شفافیت و نورانیت بدل می‌گردند. در اینجا 
بهتر است به معنای جمله‌ای آگاه شویم که سومین جانشین 
بودیدهارما بیان کرده است: «نور الماس و سایر گوهرها باعث 
به تساوی و بدون تبعیض به کوه» دریاء انسان» سگ و غیره 
می‌تابد و به انتخابی مبتنی بر تجزیه و تحلیل دست نمی‌زند و به 
تفکیک در مورد اشیاء و افراده صفای آن را آلوده و کدر 
نمی‌سازد. این عصاره و خلاصه جی‌جویو - ذانمایی است که باید 
در جریان آن» انوار خود بدون آلود گی جریان پابند. این معنا در 
هاله‌ای از ابهام و استعاره توسط. «وانشی»۲۳ در آثارش از حمله 
«ذاذن شین» بیان گردیده و آن را به سوژن طب سوژنی 
(اکوپونکتور) تشبیه کرده و از نقش واهمیت درمانگر و 
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نجات‌بخش در ذاذن یاد نموده اسشت؟۲. 
تمام بوداها و پایان‌بخش جانشینان آنها باشید. آگاه باشید» 
بدون آنکه به چیزهای دیگر بچسبید. هنور و نورافشان 
باشید» بدون آنکه اشیاء دیگر را کدر و آلوده سازید. 
اگر در جریان انجام ذاذن به‌خوبی به روش انجام آن 
آگاهی پیدا کنید» سدهایی که بر اثر هیجانات» عشق» نفرت و... 
در ذهن پدید آمده‌اند» آب شده و از بین می‌روند. اگر شماسمی 
و کوشش کنید که توهمات و اوهام را از پرده ذهن خویش 
بزدایید» به‌جای ایحاد صفای ذهنی» بار دیگر کدورت و تیرگی را 
در آن جایگزین می‌سازید. در این شرایط بر سبیل مقایسه» عمل 
شما مانند کار باغبانی است که برای پاک کردن مزرعه از 
علفهای هرزه» ب رگ یا ساقه آنها را کنده و ريشه آنها را باقی 
می‌گذارد. 
بالاخره آنچه که در این راستا از اهمیت والا و بی‌نظیر 
برخوردار است» داشتن راهنماست. برای هدایت در 
سیروسلوک حقیقی و رسیدن به روشنایی واقعی - نه سراب 
اوهام - شما باید تحت نظر و هدایت استادی راستین و دانا 
قرار بگیرید که به‌خوبی اسرار و ریزه کاریهای طریقت را 
فراگرفته است و همت» سخاوت و قدرت هدایت کافی 
برای انتقال و ارائه آنها به دیگران را دارد. اگر تحت نظر 
استاد و رهبر عمل نکنید هرقدر تلاش و جدیت به‌خرج 
بدهید بیپوده است و تنها وقت خود را تلف می کنید. 


۷ + ¢ 
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در اصل و بنیاد؛ تمام افراد و پدیده‌ها از رنگ و برچسب 
خوب و بد جدا بوده‌اند. در سایه توهمات و قضاوتهای ماء دنیای 
یکرنگ اولیه به جهان دو گانه خوب و بد کنونی تبدیل شده 
است. 

#۰ ۷ + 

از آنجا که در عصر ما مردم در پرده توهمات و پندار اسیر 
شده‌اند» دیگر نمی‌توانند به‌خوبی حقابقی را که در وجود افراد و 
اشیاء قرار دارد» مشاهده کنند. اگر چشم بصیرت در افراد 
گشوده شود با عشق و شوق تمام مخلوقات را خوب و پسندیده 
خواهند یافت. 

بنابراین تا موقعی که این قضاوتهای بی‌اساس و تقسیم‌بندی 
قراردادی اشیاء و افراد به خوب و بد از صفحه ذهن ما پاک 
نشوند» آرامش و صفای باطنی و طبیعی در آن پدیدار و پایدار 
نمی‌گردد. 

اگر آرامش و صفای باطنی بر ذهن و فکر فردی حاکم 
نشوده در این صورت هر گز با انجام کارهای پسندیده هم به آن 
رضایت درونی که شایسته است؛ دست نخواهد یافت*۵, 

در «ماهاء پراجناء پارامیتا و سوترا» آمده است: اگر فردی 
پارامیتای پنجگانه (بخنشش» رعایت احکام و شعایر» صبوری» 
پایمردی و اخلاص و بالاخره دیانا) را به‌خوبی انجام دهد و 
" رعایت کند. تا موقعی که به انجام («رپراجنا- پارامیتا» همت 
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نگمارد؛ از این کارها بهره‌ای نخواهد برد و به آگاهی و اشراق 
نخواهد رسید. 

پراچنا- پارامیتا تنها در شرایطی حاصل می‌شود که با انجام 
جی‌جویو - ذانمایی افکار شوق آلود یا بغض آلود از صفحة ضمیر 
شما پاک شوند و به صفای باطنی دست یابید. اگر صداقت و 
صفای درونی ظاهر گردد؛ از اعمال کم هم بهره‌های زیاد حاصل 
می‌شود. پراجنا به‌معنای دانایی است و شکل جامع آن در دانایی 
بودایی"۲ تظاهر پیدا می‌کند. در «لوتوس سوترا» می‌خوانیم. 

تمام کوششهای بوداها و جانشینان آنپا به این خاطر بوده 
که به انسانهای عادی دانایی بودایی را ارائه دهند. 

معنای دانایی بودایی دیدن و درک اشیاء و افراد به همان 
صورتی است که وجود دارنده بدون قضاوت و فارغ از 
احساسات بفض آلود یا محبت‌آمیز. اگر به فردی یا چیزی با 
نگاه عشق و نفرت نگاه کنید» هر گز نمی‌توانید حقیقت و ماهیت 
آن را به‌خوبی درک نمایید. این اساس و مایه تعلیمات تمام بوداها 
در گذشته حال و آینده است۲۷. 

* ۳ 

طبق‌بندی حهانهای دهگانه (ساکنان دوز خ» ارواح 
گرسنه جانوران» اسورا؛ انسان؛ موحودات بهشتی» 
سراوا کاپراتیه کا - بوداء انسانهای وارسته و بودا) و قضاوت دربارۀ 
درجات خوبی و بدی آنها از هیجانات فکری نشأت می‌گیرد. ما 
به جهت اسیر بودن در قیود تبعیض آمیز و هیجانات عاطفی بر 
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روی قسمتهای مختلفی که در اصل حکم واحد را دارنده سدها و 
مرزهای اعتباری و مصنوعی ایجاد می‌کنیم و موضوعی را برتر و 
مضمونی را بدتر می‌انگاريم. انسانهای وارسته و نیک‌سرشت به 
تمام قسمتهای جهان به چشم اجزای وجود واحدی می‌نگرند و 
کثرت ظاهری و اعتباری مشهود را مولود خیالپردازی و 
گروه گرایی ذهن آدمی می‌پندارند. همانطور که تمام برفهای 
کوههای مختلف جهان در مقابل تابش آفتاب بهاری ذوب 
می‌شوند» تمام موجودات و مخلوقات جهان نیز این طبیعت و 
خصلت مشتر ک را دارند که در مقابل انوار طریقت و معرفت به 
روشنایی و اشراق برسند. جنگ گروهها و فرقه‌ها برای رسیدن به 
حقیقت و دفاع از معرفت و واقعیت در شرایطی با نظر تردید 
نگریسته می‌شود که برای این کار لازم است در رأس هر سپاه یک 
انسان وارسته و برجسته قرار داشته باشد» و این درحالی است که 
همه یا اکثریت جهانگشایان و مبلغان واقعیت و حقیقت از این 
درجه از خلوص و معرفت برخوردار نیستند؛ بنابراین داوری 
دربار؛ اصالت و حقانیت ادعاهای آنها با دشواریهای زیادی 
روبرو می‌شود. 
e‏ 

مسلماً رسیدن به اشراق تنها از طریق مطالعه سوتراها و 
ساستراها (تفسیر سوتراها) امکان‌پذیر نیست و از این راه نمی‌توان 
به حقایق و معارف باطنی دست یافت. کوشش در این راستا ما را 
به هدف نمیرساندء بلکه انجام ذاذن می‌تواند درهای معرفت و 
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واقعیت را بر روی ما باز کند تا به دنیایی دسترسی پیدا کنیم که 
از حقارتهای منیت» فرقه‌گرایی و تبعیض مرامی جدا باشد. در 
دنیای جدید سیل عظیمی از اطلاعات و معارف به‌سرعت از جلو 
ما رژه خواهند رفت و ما نظاره گر همه دانشهای بشری خواهیم 
بود. در این شرایط نگاه شوق آلود ما بیشتر به یک قسمت جذب 
نمی‌شود و امواج نفرت ما را به خاطر دیدن قسمتی دیگر ناراحت 
نمی‌سازند. برای انسانی که طالب حقیقت و معرفت است» در 
چنین وضعیتی انوار واقعیتی ساطم می‌شوند که می‌توانند در 
راستای خیر و بهروزی همه موجودات و مخلوقات مفید و 
ثبربخش باشند. 
به این ترتیب» در این اثر شما با ذاذنی آشنا می‌شوید که 
توسط بودیدهارما عرضه گردیده و بسیاری از اساتید ذاذن که 
رهرو صادق این طریقت بوده‌اند» عیناً و به همین صورت آن را 
انجام داده‌اند. دوگن ذنجی در اثر باارزش خویش به نام 
«شوبوجن ذو ذانمایی اوزانمایی» اینگونه به این مطلب اشاره دارد: 
چیزی که مستقیماً با ماورای این جہان ارتباط برقرار 
می‌سازد» که کافوزا (قرار گرفتن در وضعیت لوتوس) 
می‌باشد. این مضمون در طریقت بودا دارای بیشترین ارزش 
و مقام است. درواقع این محتوای فلسفه و عملکرد بوداها و 
پایان‌بخش اعمال بوداها و جانشینان آنپا به‌حساب می‌آید. 
باید به این حقیقت یمان بياوریم که از طریق ذاذن بهترین و 
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باارزش‌ترین اشکال سامادی حاصل می‌شود. در حوزه وسیع 
علوم باطنی چیزی باارزش‌تر از ذاذن وجود ندارد. این روش 
رسیدن به اشراق و روشنی, از دهان هر دانشمندی با بیان و سخن 
خاصی ارائه گردیده است. گنجینه گرانبهایی است که در اختیار 
کسانی قرار می گیرد که به تعالی روحی و معنوی باور و نیاز 
دارند. 


نکاتی دربارة جی‌جویو - ذانمایی 


۱ این عنوان به معنای اشراق نفس یا خود است. این اصطلاح برای 
اولین‌بار توسط د وگن ذنجی د رکتاب «شوبوجن ذوبن دووا» مورد استفاده 
قرار گرفته است. «منزان ذنجی» این مطلب را برای شاگردان خویش 
نگاشته که مایل به فراگیری ذاذن بوده‌اند. 

۲ منزان (۱۹۸۳-۱۷۹۹ میلادی) یکی از برجسته‌ترین و 
فاضل‌ترین مریدان «سوتوذن» به‌حساب می‌آید و بسیاری از آثار «دوگن 
ذنجی» را ویرایش کرده و مطالب تفسیری و تکمیلی بر آنا افزوده است. 
او زیر نظر سه استاد که هر یک در زمان خود برجسته‌ترین دانشمند در 
زمینه سوتوذن بوده» آموزش دیده است. 

۳ «هینایانا» به‌معنای تحت‌اللفظی «گردونه کوچک» است و این 
عنوان از روی کنایه توسط مکتب «ماهایانا» بر مکتب رفیب گذاشته شده 
و به این مفہوم اشاره دارد که افراد طرفدار مکتب هینایانا به هدف 
کوچک و حقیری دلبسته‌اند که همانا رستگاری و جات فردی است» 
درحالیکه گروه یا مکتب ماهایانا در این فکر نیستند که تنها گلیم 
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خویش را از آب بیرون بکشند» بلکه آنان به نجات و رستگاری همه 
انسانبا می‌انديشند. * 

.٤‏ در اینجا هم همان مفاهیم و مطالب مورد بحث در بالا مورد توجه 
و تأکید فرار گرفته است. 

۵ منظور از راه افراد معمولی» انجام ذافن به‌خاطر رستگاری فردی و 
شخصی است. همانطو رکه افراد عادی علاقه زیادی به کسب سلامت» 
ثروت و دانش بیشتر دارند» افراد مکتب هینایانا نیز بیش از هر چیزی به 
فرار از سامسارا اشتیاق دارند. 

.٩‏ سونگ ٩۱۰-۱۱۷ ٩(‏ میلادی)» یوآن (۱۲۷۱-۱۳۹۸)» مینگ 
(۰)۱۳۹۸-۱۲ 

۷ سه‌ایجن گیوشی (۰؛۷- ؟) و نانگا کواجو (1۷۷-۷46) دو نفر 
از شا گردان بااستعداد و ممتاز ششمین جانشین بودیدهارما بودند که در 
تکوین و تدوین «سوتوذن» و «رین زایی» نقش مہمی داشتند. 

8. Huangbo Xiyun (? - 850) 
9. Zhaozhou Cong Shen (778-897) 

۰ اشاره به یک مجموعه ۰ جلدی است که بیشتر به شرح 
اساتید ذن می‌پردازد. (شبیه به تذ کرقالاولیاء عطار). 

۱ یک مجموعه ۳۰ جلدی دیگر که در چین درباره ذن و اساتید 
آن تألیف شده است. 

۲ «مقررات صومعه‌های ذن» که توسط « کورو سوساکو» تدوین 

* موضوع مورد بحث این دو گروه شباهت به داستان صاحبدلی دارد که از 
خانقاه به مدرسه آمد و در جواب انتقاد دیگران اظپار داشت که در خانقاه افراد 
کوشش می‌کنند تا گلیم خویش را از آب بگیرند درحال ی که در مدرسه معلم 
کوشش می‌کند تا افراد غریق را نجات بدهد. (مترجم) 


بخش سوم / ۱۱۵ 


شده است. 

۳ اشاره به کتابهایی که درباره قوانین سیروسلوک و سکونت در 
صومعه‌ها نگاشته شدماند. 

۽ ۱ یک مجموعه از ٤‏ دوره کتاب ذن که در ژاپن ندوین شده‌اند. 

۰-۱۵ دونگ شان لیانجی (۸۰۷-۸۱۹). بنیانگذار سوتوذن. 

٩‏ یکی از اساتید سوتوذن. 

۷ اشاره به کتابی که توسط «سه کیتو کیزن» تألیف شده است. 

۸ پیشوای دوم ذن در چين به نام «هویی کر». 

٩‏ یکی از متون معتبر که توسط یکی از شا گردان پیشوای ششم 
تدوین شده است. 

Jianzhi Sengcan )3 - 660)‏ .20 
( کلمات قصاری در زمینه قبول ذهنی) ععنسدتسن( .21 

۲ در اینجا واژه ژاپنی «جوشیکی» به کار رفته که «جو» به‌معنای 
هیجان و «شیکی» به‌مفبوم فکر» شناخت یا آگاهی است. فکر و هیجان 
همیشه با هم برانگیخته شده و بر یکدیگر اثر می گذارند. 

۳ وانشی (۱۰۹۷-۱۱۵۷) از مدافعین استفاده از کوان در ذن و 
از منقدان سوتوذن به‌شمار می‌رود. د وگن ذنجی در آثار خویش از وانشی 
به‌نیکی یاد کرده است. 

6 شین نوعی سوزن طب سوزنی است که برای درمان دردمندان 
مورد استفاده قرار می‌گیرد. 

۵ سامساوا را بەتۈغى من‌توان زند گی راشان تیف تضاد و 
اختلاف بین زند گی دلخواه و شرایط ناهنجار و تنفرانگیز انگاشت. 

۲۹ بصیرت و دانایی بودایی براساس احتراز از دونیت» پرهیز از 
تضاد و اختلاف و روّیت اشیاء به همان‌صورتی که هستند» بنا شده است. 


٩‏ / ذن مدی‌تیشن 


۷ در شرایط عادی برای رسیدن به مقام بودایی بايد از ۲۵ خان و 
۳ اقیانوس گذر کرد» ولی اگر ما درست در وضعیت ذاذن قرار بگیریم» 
به آسانی می‌توانیم به این مقام برسیم. 


مبانی عقیدتی کودوی بی‌خانمان 
( گفته‌های استاد ساواکی کودو) 


جمع آوری استاد یوچیاها کوشو؟ 


برخی از افراد گفتهاند که من (استاد ساواکی کودو) * تمام 
عمرم را در آموزش و عمل به داذن تباه کرده‌ام. 


4 4 + 


* « کردو ساواکی روشی» در سال ۱۸۸۰ در یک خانواده پراولاد و فقیر 
در شهر نسوشی در ژاپن به‌دنیا آمد. در هفت سالگی پدر خود را از دست داد. در 
سال ۱۸۹۲ تحصیلات ابتدایی را پشت سر گذاشت و در سال ۱۸۹۹ پس از یک 
الپام فلبی به سلک راهبان.پیوست و نزد چند استاد به تحصیل پرداخت. 

در سال ۱۹۰۰ به ارتش پیوست و در سال ۱۹۰۶ به‌عنوان یک فرد 
پیاده‌نظام یه چین رفت تا در نبردهای ژاپن و روسیه شرکت کند. پس از یک زخم 
مپلک به ژاپن ب رگشت... در سال ۱۹۰۸ به تحصیل در رشته فلسفه پرداخت و در 
سال ۱٩۱‏ به‌عنوان استاد مشغول تدریس شد. در سال ۱۱۳۵ بعد از طي طریقت 
ذن؛ استاد دانشگاه « کومازاوا» شد. او پس از تأسیس چند صومعه» در سال ۱۹۹۵ 
در صومه « آنتاجی» وفات یافت. 

نقل به‌اختصار از کتاب آموزشهای ذن کودوی بی‌خانمان» نگارش 
کرشویوچیاماه ۱۹۹۰ 
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هرچند مردم مرا کودوی بی‌خانمان می‌نامنده ولی قصد 
نداشته‌ام. اگر با دیدی وأقم‌بینانه نگاه کنیم» همه ما بی‌خانمان 
هستیم. این اشتباه بز ر گی است که فردی خیال کند خانه و 
کاشانه دائمی و ثابتی دارد. 
¢ + 
با انجام ذاذن شما همراه خودتان و توسط خودتان کاری را 
برای خودتان انجام می‌دهید . 
انجام ذاذن به‌معنی نزدیک شدن به خود است. 
ب‌صورت بی‌حر کت و در ورای استانداردهای برتری و 
کهتری جامعه بشری به ذاذن بنشینید . 
فردی که در راه «حقٍ» خانة خویش را رها کرده» انسانی 
است که وجود خویش را ساخته است. 
انجام ذاذن توسط ما به مانند آن است که پس از یک خواب 
زمستانی طولانی» دوباره چشم بر جهان بگشایيم. 
4¢ 


بهترین ذاذن آن است که در جریان ان کاری انجام ندهید . 
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موقعی که ما کاری انجام می‌دهیم» به‌معنای آن است که ما توسط 
بعضی از دیوها به انجام کاری مجبور شده‌ايم. 

مردم عصر ما علاقة زیادی به وارد شدن به گروهها و 
جناحها از خود نشان می‌دهند. حتی افراد در قالب و گروه خود 

e ۲‏ ك 
هم به برخی از گروه‌بندیهای فرعی می‌پیوندند. اگر آنان در 
۳ 5 ۳ بح ۲ سر 
گروه قبلی به حماقت گروهی روی اورده باشند» وضع انها در 
۳ 1 2 
این گروهها و فرقه‌های فرعی بدتر است. این گروه‌بندیهای 
احمقانه را متوقف کنید و با خودتان و نفستان از طریق ذاذن به 
خلوت بیردازید . 
ا ۳۳ 

خود واقغی و حقیقی چیست؟ بعضی آن را مانند یک 
صفحه سفید می‌پندارند. من مایلم برای تشبیه» به‌جای لوح ضمیر 
از آسمان آبی استفاده کنم. خود واقعی یک چیز قابل تقسیم 
نیست و در همه انسانها مضمون و وجود واحدی دارد. 

+ + 4 

انجام ذاذن مثل آن است که ما بار دیگر با ناف مادری 
خود پیوند یابیم» بنابراین ذاذن یک خصلت است نه یک وظيفة 
خسته کننده. 

+ # % 

بحث و مجادله بپردازید» باید به آنها عمل کنید. 


“+¥ + 
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دارویی نیست که تنها نتایج آن را به دیگران متذ کر شویم. 
¢# 4+ % 
ما برای آن به تمرین نمی‌پردازيم که نجات پیدا کنیم یا به 
ساتوری برسیم. ما می‌خواهیم با ساتوری به خودسازی بپردازیم و 
در راه تکامل قدم برداریم. 
گاهی چشمان ما با ذاذن به درخشش رسید» زمانی قلب ما 
از ذاذن پربیم و هراس شده در لحظاتی با دیدن مناظری دچار 
وجود این (ذاذن) فرح بخش‌ترین راهی است که برای زند گی 
وجود دارد. 
هرقدر بصیرت ما در زند گی بیشتر شود» بیشتر و بهتر به این 
4 ۵ 
فایده انجام ذاذن چیست؟ 
- دادن برای هیچ چیز خوب است. 
مگر آنکه شما مطالب بیشتری دربارة ذاذن بیاموزید و با 
اطمینان به این آگاهی برسید که چه چیزهایی برای هیچ چیز 
مفیدتر است. در این شرایط بهتر برای هیچ چیز تمرین می‌کنید. 
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اگرچه هریک از ما اعمال متفاوتی را انجام می‌دهیم» ولی 
بهتر است همه در قالب شریمت واحدی گرد هم آییم تا به کمک 
آن بتوانیم جسم و فکر را از خویش دور کنیم. در این شرایط 
کمتر اسیر خودمحوری و منیت می‌شویم. 

اگر شما به شریعت خویش ایمان دارید» نباید نگاه شما 
متوجه جاهای دیگر باشد. اگر به این حقیقت ایمان داشته و به آن 
عمل کنید» به «سامادی و شی‌کان *» (انجام برخی از کارها از 
روی اخلاص) می‌رسید . 

در شریعت بودا» مهمترین اصل» دوری از پلیدیهاست. یکی 
از موارد بارز و مصادیق روشن پلیدی» عشق و غرور به پست و 
مقام است. اگر شما پلیدیها را از خود دور کنید» به این عمل 
می‌توان «شی‌کان» اطلاق کرد. 

در تمام این جهان؛ هواء آب» گیاهان» جانوران و... 
چیزهایی دارند که به‌عنوان نفع و هدیه به دیگران تقدیم می‌نمایند . 
ولی انسانها غیر از فساد و تباهی چه نتیجه‌ای برای جهان 
داشته‌اند؟ | 


©+ 4۵ 


محسوب می‌شود. 
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۶ ِ ۳ 
اگر ما نسبت به زمین و منابع آن حریص و اسراف کار 
نباشیم» بهترین عمل را انجام داده‌ایم . 
ساتوری چیزی نیست که با زحمت و تعب فراوان کسب 
شود بلکه نتیجه‌ای است که به صورت طبیعی حاصل می‌شود. 
رسیدن به ساتوری مانند حالت سارقی است که به یک خانه 
خالی وارد شده است و چیزی برای دزدیدن وجود ندارد. بنابراین 
۰ ار م2 ا ۰ 
نه نیاز به گریز است و نه ترس از اینکه کسی از راه برسد و نه 
۱ ع en‏ ۱ 
احتيا ج به فرار برای پیشگیری از اسیری... نه انگیزه‌ای... و نه 
تنها در شرایطی شما می‌توانید به‌خوبی به ارزشیابی انسانهای 
دیگر بپردازید که خار ج از قالب و معیارهای ساخته بشر به انجام 
این مهم اقدام کنید. 
FF  +‏ 
اگر شما با «ایشی کاواگوئه مون»۳ دوست باشید؛ نام شما 
مستقیماً در فهرست سارقان ثبت می‌شود. اگر شما از زند گی و 
رفتار «ساکیامونی» تقلید کنید و به ذاذن بپردازیده شما مستقیما 
در جمع انسانهای وارسته وارد می‌شوید . 


KR 


بخش سوم /۱۷۳ 
یادداشتهایی دربارة مبانی عقیدتی کودوی بی‌خانمان 


۱ این مطالب از کتابی اقتباس شده که با نام «تذ کرات طریقتی 
کودوی بی‌خانمان» منتشر شده است. 

Kodo Roshi ۷‏ 52۳2 در فواصل سالپای ۱۸۸۰ تا ۱۹۱۵ 
می‌زیست و بدون آنکه صومعه و سرپناهی داشته باشد» به قسمتهای 
مختلف ژاپن سفر می کرد و به آموزش ذاذن می‌پرداخت. او ه رگز به 
جمم‌آوری و تدوین عقایدش نمی‌پرداخت زیرا فکر می‌کرد اگر عقاید 
باطنی از قلب و فکر به قلم و کاغذ بیایند» تاحدود زیادی از راه حق 
منحرف می‌شوند. * 

۳. یک دزد افسانه‌ای در ژاپن. 


* در سال ۱۹۹۰ توسط م رکز «سوتو - ذن کیوتو» کتاب جالبی با نام تعالیم 
ذن کودوی بی‌خانمان به قلم استاد «یوچیاما کوشو» (نویسنده بخش بعدی این کتاب) 
در حجمی معادل این کتاب منتشر شد که امیدوارم روزی به فارسی ب رگردانده و 
منتشر شود. یک عکس جالب از کتاب مذ کور را برای زینت این کتاب در صفحه 
بعد چاپ کرده‌ايم که در سال ۱٩۹۳‏ در صومعه آنتاجی گرفته شده است. این 
عکس کودوی پیر را با عصا د رکنار استاد یوچیاما کوشو نشان می‌دهد. دو سال عد 
کودو در همین معبد دیده از جبان فروبست. (مترجم) 


نکاتی دربارةذاذن 


نگارش استاد یوچیاما کوشو» 


به‌طور خلاصه انجام ذاذن به‌معنای متوقف کردن هر کار 
دیگری است. برای این منظور روبروی یک دیوار بر روی زمین 
می‌نشینید و در این شرایط هرچه را که مال خودتان نیست کنار 
می‌گذارید و تنها خود شما باقی می‌مانید. به هنگام ذاذن» ما از 
انجام هر کاری خودداری می‌کنيم» البته در این حالت ویژ گیهای 
انسانی خود را نیز حفظ می‌کنیم» مثلاً فکر می‌کنيم و با افکارمان 
در ذهنمان به گفتگو می‌پردازيم. اگر شما یک دلال سهام باشید؛ 
ممکن است درباره این مضامین فکرهایی به ذهنتان وارد شود: 
خوب بود آن سهم‌ها را می‌خریدم. حیف شد آن سهم‌ها را 
فروختم... برای افراد جوان این امکان وجود دارد که در بیشتر 
لحظات» قامت رعنای دلدار در پیش چشمانشان تجلی کند. در 
هر زمینه که شما کار می‌کنید» در جریان ذاذن افکاری مربوط و 
منتسب با آن به خاطرتان می‌آید. در برخی از لحظات که شما 
متوجه می‌شوید که مشغول تفکر هستید» با کوشش بار دیگر به 
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ذاذن برگردید. تجلی و تظاهر برخی از افکار برای شما آنقدر بارز 
و دقیق است که گویی به تصاویر تلویزیونی یا سینمایی می‌نگرید. 
سرعتی ناپدید می‌گردند که گویی صحنه‌های یک فلم سینمایی 
تغییر می‌کند یا به پایان می‌رسد و به‌جای آن فقط دیوار روبرویتان 
باقی می‌ماند. گاهی پیدایش و ناپدید شدن این تصاویر فقط چند 
لحظه دوام و بقا دارند. این نمایی از ذاذن است. بار دیگر تصاویر 
پیدا و ناپدید می‌گردند. این جریان مدام تکرار می‌شود. به این 
روند «هشیاری دربار؛ حقایق» (۵:ا1-0) می‌گویيم. مهمترین 
موفقیت در شرایطی پدید می‌آید که این جریان «کا کوسوکا» ۳ 
میلیونها بار تکرار گردد. به‌خاطر رویت این پدیده است که ما به 
ذاذن علاقه پیدامی‌کنيم. 

اگر در جریان تمرینها دقت کنیم؛ متوجه می‌شویم که 
همانطور که غدد بزاقی ما مایم بزاق را ترشح می‌کنند یا غدد 
جدار معده به ترشح شيره معده می‌پردازند» مغز ما هم ترشحاتی 
دارد که درواقع افکار ما است. 

- 4 

معمولاً مردم از این حقیقت آگاهی ندارند و به ان توجه 
نسبت به آن فرد احساس تنفر می‌کنیم. در این هنگام فراموش 
می‌کنيم که افکار ما ترشحات مغز ماست. در این لحظات تنفر 
ذهن ما را اشغال کرده است و ظالمانه بر آن حکومت می‌کند. در 
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این دقایق که مغز نسبت به آن فرد تنفر پیدا کرده» ما هم بدون 
اراده و به‌تبعیت از مفز» نسبت به آن فرد احساس تتفر و انزجار 
است که این احساس را به‌وجود اورده و ما هم برده‌وار و بدون 
اراده به دنبال اربابمان که افکارمان است روان می‌شويم. این 
۳1 

برای مثال معده ما یک شیره گوارشی اسیدی ترشح می‌کند 
تا غذاها را هضم کند. در این مورد ترشح بیش از حد اسید 
مطلوب نیست. اگر شيره معده خیلی زیاد ترشح شود این امکان 
وحود دارد که اولسر یا زخم پدید آید . هر چند هدف اصلی در 
ترشح شیره معده حفظ سلامتی و زند گی ماست» ولی اگر از 
میزان معینی بیشتر شودء خطرنا ک است. در عصر ما مردم جهان 
بیشتر از حد مغز خود را وادار به ترشح یا فکر کردن می‌کنند و 
این موضوع می‌تواند موحب تسلط جابرانه مغز بر بدنشان بشود. 
این یک اشتباه بز رگ و مصیبت‌بار است. 

درواقع افکار گوناگونی که در ذهن ما برانگیخته می‌شوند» 
بر اثر مناظر و وقابعی هستند که ما مشاهده می‌کنيم. حریان 
da U 4 + 1 ۹ ٤ ۰‏ 
زند گی ما باعث می‌شود که ما شاهد و ناظر بسیاری از وقایع 
باشیم. ما نمی‌توانیم چشمانمان را در مقابل حوادث ببندیم یا 
نسبت به آنها بی‌تفاوت باشیم. ذاذن باعث می‌شود که نظر ما 
نسبت به حوادث تغییر کند و به این ترتیب از بروز عکس‌العمل 


شدید و ویرانگر پیشگیری شود. 


بخش سوم ۱۷۷ 


هدف و نتیجه مورد نظر ما در داذن رسیدن به وحدت با 
«حیات جهانی» است. اگر در جریان سیروسلو ک برای دقایقی 
به این هدف برسیم» باز هم در بیشتر ایام زند گی از آن دور 
هستیم. . برای ما ارائه ای حالت در زمانهای گسترده‌تری از 
زند گی امکان‌پذیر نیست. و 

دهن ما براناس ممیارهایی که اکثراً صحیح و عادلانه 
نیستند» به قضاوت درباره خوب و بدها می‌پزدارد وبا بو 
نگ نظریهایی که در ا E ERNE‏ 

منفی آنها را درنظر می‌گیرد. در جریان ذاذن ما از راه اتحاد با 
حیات جهانی؛ برای مدتی از حقیقت و عدالت بهره می‌گيريم. ' 

زند گی به این صورت» روشنی و روشنایی است؛ بنابراین 
بیهوده نیست اگر برای رسیدن به روشنایی و اشراق به ذاذن روی 
آوریم ,هدف ما این است که به این ترتیب به ابدیت و بیکرانگی 
متصل شویم. 

همه ما شادی را بر غم» بهشت را بر دوز خ و بقا را بر مرگ 
فوری ترجیح می‌دهیم. اصولا با نوعی ارزشیابی که ریشه در 
تاریخ و طینت انسانها دارده همه‌چیز را در قالب دو گانگی ريخته 
و به بد و خوب تقسیم کرده‌ايم. برخی از اشیاء و افراد را خوب و 
گروه دیگری را بد می‌انگاريم. حتی ما در مقابل پدیده یا فرد 
خاصی در لحظات متفاوت عکس‌العملهای متضادی داریم و با 
میزان تنفر و عشق متناوب به آن می‌نگریم. بعیاد بياوريم حتی در 
مسائل و مضامین روحانی‌هم این دوئیت را درنظر داریم. مثلاً 


۷۸ / ذن مدی‌تیشن 


می‌خواهيم از توهم دور شده و به اشراق نایل آییم. 

با این وجود؛ حقیقت کیهانی چیزی در ورای این نگرش 
عاشقانه یا تنفربرانگیز است. موقعی‌که در دید گاه ما واژه‌های 
هر آنچه هر کدام وهر کجاپدیدارشد وجاافتاد ما به این دید جهانی 
رسیده‌ايم. 

در او و راچان بای نک ی رج 
باشیم که کوشش برای به‌دست آوردن هر چیزی مضمونی 
آزمندانه و نامطلوب دارد. اگر در ما شوری آتشین برای دست 
یافتن به اشراق (ساتوری) هم وجود داشته باشد» دقیقاً و عمیقاً 
اسیر پندار و اوهام گردیده‌ايم» زیرا می‌خواهیم از پرده پندار به 
سوی روشنایی و اشراق برویم. 

دو گن ذنجی به ما آموخت که نگرش ما در جریان سیر و 
سلو ک باید تنها انجام مخلصانه و ساعیانه این اعمال باشد» بدون 
آنکه انتظار پاداشی را در این میان داشته باشیم. اگر در جریان 
کار با حوادث نامطلوب و اراحت کننده‌ای هم برخورد کردیم» 
بايد صبورانه و با رضایت کامل به راه خود ادامه دهیم. باید 
بدون عشق و تنفر و خارج از روحیه قضاوت و ارزشیابی» ‏ 
نظاره گر آنچه که پیش می‌آید باشیم. غم و شادی» دوز خ و 
مینوه مرگ و زند گی و... نباید برای سالک اهمیت زیادی داته 
باشند * .این رضایت کامل و جامع باید در مقابل گذر عمر و 
»گلمذاری زگلستان‌جهان مارا بس زین‌چمن‌سایه‌آن‌سرو روان مارا بس 
بنشین‌برلب جوی وگذر عمرببین کاین‌اشارت زجهانگنران مارا بی 


ازدرخویش خذارا بەبهشتم‌مفرست کهس رکوینوا زکون ومکان مارا بس 
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بخش سوم / ۱۷۹ 


پیدایش وقایم هميشه در جلوی نظر او باشد. در موقعی که ما به 
[ذادن ] نشسته‌ايم» بايد تمام احوال» ادرا کات و دریافتهای به‌ظاهر 
خوب و بد و زشت و زیبا برایمان یکسان باشند. این موضوعی 
مهم و اساسی است. این آن چیزی است که ما به آن ((به وحدت 
رسیدن با کائنات» اطلاق می‌کنیم . 

اگر ما کائنات را به دو قسمت تقسیم کنیم و اشتیاق فراوانی 
به کسب اشراق و فرار از پرده پندار از خود نشان دهیم؛ ما به 
تمام هستی دلبستگی نداشته و از وحدت به کثرت ‏ لاقل ثنویت - 
دلبستهايم. ما باید به یک چشم به تمام مخلوقات الهی ازجمله غم 
و شادی» توهمات و اشراق » راو راگ بنگریم. در تمام 
لحظات» خود فردی ما مانند قطره‌ای در اقیانوس با خود کیهانی 
زند گی می‌کند. او باید با تمام وجود خویش با « کائنات» به 
صورتی رفتار کند که با خود فردی یا نفس خویش رفتار می‌کند. 
این زند گی کیهانی همان چیزی است که ما باید به جانب آن 


رحجعت کنیم. 
یادداشتهایی دربارۀ «نکاتی دربارة ذاذن» 


(. این مطالب برخی از نکاتی است که توسط استاد «روشی 
اوچیاما» تحت عنوان «ذاذن از دید گاه روشی ساواکی کودو» نگاشته و به 
عنوان فصلی در کتابی چاپ شده است. 

۲ اوچیاما کوشو که از اساتید نامدار ذن است در سال ۱٩۱۲‏ در 


۰ / ذن مدی‌نیشن 


ژاپن متولذ شد و در رشته فلسفه غربی در دانشگاه «واسدا» در ترکیو 
e‏ او در سال ۱۹۱ قبل از آنکه برای تحصیل در 

شته الهیات (تئولژی) به دانشگاه میازا کی برود» برای مدتی به‌عنوان یک 
زیر نظر استاد ساوا کی به سیروسلوک پرداخت. او کتابہای زیادی 
دربارۀ ذن به زبان ژاپنی منتشر کرده که تا به‌حال دوتای آنا به زبان 
انگلیسی ترجه شان * 

۳ این واژه توسط « که‌ای زان ذنجی» در کتاب «ذاذن یوجین کی» 
به کار رفته است. 

.٤‏ دراینجا ازیک اصطلاح ژاپني استفاده شده که «زند گی پر أز 
بهشت و زمین است» معنی میدهه واتاکید بر واقعی بودن کل کائنات 
دارد. ما در یک دنیای واقعی زند گي می کنيم. ما نمی‌توانيم از حقایق جدا 
شویمء چه در شرایط اشراق باشیم و چه در پزدهپندار فرار گرفته باشم. 
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* Refining Your Life (Weather Hill) 
Approach to Zen (Japan Publication Inc) 


بخش‌چهارم 


چگونه یک ذافو بسازيم ؟ 
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4 /ذن مدی‌نیشن 


وسایل لازم 
۱ دو تکه پارچه گرد به قطر ۳۸ سانتیمتر. 
۲ یک تکه پارچه ۱٩‏ × ۵ سانتیمتر برای اندازه 
معمولی ۱ 
۳. یک تکه پارچه XY‏ ۱4۵ سانتیمتر برای اندازه بز رگ 


روش نبیه 

۱ ابتدا پارچه +۱ × ۱۹۵ سانتیمتر (با ۲۲ × ۱۹۵ 
سانتیمتر) را مطابق شکل صفحۀ قبل چین داده و بعد کوک 
بزنید. 

۳ در هر طرف یک سانتیمتر را برای حاشیه آزاد بگذارید. 

۳. مطابق شکل ؛ آن را به اطراف دو قطعه پارچه گرد 
بدوزید . 

4 نخهای کوک را بیرون بکشید و این قسمت دوخته شده 
را پشت و رو کنید. 

۵ داخل آن را با پنبه پر کنید. 
سفت می‌شود شما باید هرچند یک‌بار مقداری پنبه به آن اضافه 
کنید تا نرمی ذافو حفظ شود. هر فرد باید ذافو را متناسب با اندازه 
خود تنظیم کند. بهتر است از پارچههایی استفاده کنید که لخزنده 


نباشند . 


واژه‌نامه 


برخی از واژه‌ها و فرازهایی که در این کتاب استفاده شده با 
به آنها اشاره شده است : 


طریقت و راه برقراری ارتباط و هماهنگی با سیستم AIKIDO‏ 
کیهانی. و نیز نام یک هنر رزمی هانند کاراته و 

جودو. 

انسان, بیدار شده و از زوشنی و بصیرت سرشار BODDHA‏ 
شده. به طور خاص به فردی اشاره دارد که در سال ۰ 


۰ قبل از میلاد در هند متولد شد. پس از 

ازدواج و بچهدار شدن دو ۲۸ سالگی زندگی 

متعارف را رها کرد و به گوشهگیری و تمسق و 

- تفکر دربارۂ هستی و رنجهای بشر ازجمله پیرک» 

فرگ ودهیماری پرداخت. پس از ۷ سال خزلت در 

زیرحرخت بودی (817۲11ظ) به زوشنی رسید و 

”شجقیه عمر خود را به هدایت دیگران و نجات آنها 

مپرداخت. 

بوکای زنده. انسانی که وندگی خویش را صرف 0151115177۷۸ 

۰ کمک به<تگران میگند» تون آنکه از جاعه 


٩‏ / فن مدی‌تیشن 


کناره بگیرد و به رهبانیت روی آورد و بیشتر 
اوقات خویش را به تعمق و تفکر بگذراند. هیچ 
فردی او را از دیگران جدا نمی‌داند. وی روحیه و 
روحی مانند بودا را داراست. 

بودیدهارما ۱۰۰۰ سال بعد از بودا در هند متولد 5011۳01۳1۸6۸ 
شد و ۰؛ سال شاگرد پراجناتارا بود. او در سال 
۰ میلادی به چین رفت و ذن را با ویژگیهای 
زیر به مردم عرضه کرد: 

۱ ذن آموختنی نیست؛ بلکه تجربه کردنی است. 
۲ کلمه قادر به انتفال تجربه از یک فرد به فرد 
دیگر نیست و متون کتبی فاقد ارزش هستند. 

۳ برای رسیدن به آرامش مطلق و حقیفت محض 
باید کوتاهترین راه را انتخاب کرد. 

؛ . برای وصو/ به آرامش و حقیقت. فرد باید 
غ ا بشناسد و به خودکاوی بپردازد. 


دارما به‌ععنای حق» حقیقت» طریقت و جریانهای DHARMA‏ 
آموزشی مرتبط با این هضامین است. 

هکانی برای رسینن به بیذاری. محل DOJA‏ 
برگزاری ذن مدی‌تیشن و تعرین هنرهای رزمی. 
دوثیت» ثنریت. دام گرششهات نن بر ان است شتفنر 


که انسانی معتقد به وحدت تربیت کند. این 
وحدت با آنچه که در عرفان اسلامی - ایرانی مورد 
نظر است ناحدودی تفاوت دارد. دوئیت باعث 
می‌شود که فرد دچار روحیه‌ای بیمارگونه بشود و 
تمام کوشش خویش را در راه درک تفاوت و در 


نظرگیری تبعیضی مصروف دارد و این روحیه را در 
تمام قلمروها» حوزه‌ها و محدوده‌ها به‌کار گیرد. 
هدف غایی و نهایی ذن آن است که فرد بتواند در 
سطحی ماورای دوگانها ندیشی قرار بگیرد. بنابراین 
Non-Duality‏ یکی از اصول مهم ذن است. 
مضمونی در ساختار فروید از وجود آدمی. خود 
کوچک و حقیر. خودی که در فکر مالاندوزی و 
مقام‌پرستی است. در طریفتهای باطنی یکی از 
اهداف بزرگ ازبین رفتن منیت و هواهای نفسانی 
است. 

یک حالت احترام آمیژ با چسباندن دو دست به هم 
و قرار دادن آنها بر روی سینه. 

سوپ برنج که گاهی انواعی از سبزیجات هم به 
آن اضافه می‌شود. یک غذای بسیاز رایج در رژیم 
غذایی سالکان طریقت ذن. 

گوتاما» نام اختصاصی بودا 

روده» مر کز یا عنبع انرژیهای جسمی؛ هستقر در 
قسمت تحتانی شکم. 

تفکر بدون فکر کردن. یک آگاهی متعالی در 
ورای هرگونه تفکر و تعقل 

هانکافوزا» بک حالت بدنی» مشابه وضعیت 
نشستن نیمه‌لوتوس در یوگا 

طرز استقرار دستها در شرایط ذاذن. در این حالت 
انگشتان دست راست رو به بالا بر روی پای چپ 


فرار گرفته و دست چپ رو به بالا بر روی آن قرار 


واژه‌نامه / ۱۸۷ 


EGO 


GASSHO 


HISHIRYO 


HANKAFUZA 


HOKAI-JOIN 


۸ / ذن مدی‌تیشن 


می‌گیرد. در این وضعیت انگشتان شست تقریباً 


متصل به هم تشکیل یک حلقه را داده وو انگشت 

شست در مقابل ناف مستقر می‌شوند. . 

از روح هن به روح تو« مستقیماً و بدون ارتباط SHIN DEN SHIN‏ ] 
کلامی. مضمونی مانند تلهپاتی در پاراسایکولژی 1 ۰ 

یک حالت احترام آمیز دستها. در این وضعیت ISSHO‏ 


دست چپ مشت شده و دست راست بر روی آن 


قرارٍ می‌گیرد و مجموعه دستها در جلوی قفسه سینه 


مستقر می‌شوند. 

جی‌کی‌دو» مربی با راهبی که به منزله نماینده یا 1۳0( 
جانشین رهبر طریقت در تالاز ذن است و بر حسن 

انجام فراسم نظارت می کند. 

لبه یا نوار چوبی سکوی محل نشستن برای ذاذن که JOEN‏ 


معمولاً ظروف آب و غذا بر روی آن قرار داده 
ود و افراد: باید کوشش کنند با یا نشیمنگاه 
آنها با جوئن تماس پیدا نکند. ۱ 
کاکوسوکو (آگامی) 1۵۱۹00 
حالت فرد در شرایط ذاذن که با عدم تمرکز بر 
روک موضوع خاص با عدم کنترل فک و با 
: تتفسهای آرام همراه است. ۰ 
کانکی - ایز وکو 1۸1950 
یک بازدم از طریق دهان که پې از آن یک دم 
عمیق از طریق سوراخهای بینی صورت می‌گیرد. 
کهکافوزا» یک حالت بدنی.خاص شبیه به حالت  KEKKAFUZA‏ 
یا وضعیت نشستن در حالت لوتوس که در عرفان 


اسلامی - ایرانی به مربع نشنتن معروف است.۰ 
کین‌هین؛ نوعی راه رفتن بسیار کند و آرام که در 
فاصلۀ دو دوره ذاذن انجام مي‌گیرد. 
بشعتاء هما کو هکت وف زان ١ه‏ جریلد 
آموزش از سوا لات یا معماهایی استفاده می‌شود که 
ظاهراً جوابی ندارند ولی سالک باید با تعمق و 
تفکر فراوان جواب آنها را پیدا کند. در مکتب 
سونو که در این کتاب از آن پیروی می‌شوده از ذن 
استفاده نمی‌گردد. 
برخی از تعالیم شفاهی و خصوصی که در طی آن 
استاد برخی از مفاهیم را که اسرار طریقت و 
پوشیدنی تلقی می‌شوند» به شاگردی که مراسم 
اهلیت يا ورود به گروه را انجام داده غرضه 
می‌کند. 
ضربه هشیارکننده که توسط سرپرست مراسم ذاذن 
بر روی شانه راست افراد مورد نظر زده می‌شود. 
مجسمه یا تندیسی از یکی از رهبران طریقت بودا 
که به‌عنوان سمبل خرد و دانایی در مرکز برخی از 
تالارهای ذن - ذندو - قرار داده می‌شود. 
سوال و جوابهایی که بین استاد و شاگرد مبادله 
ی‌شود و موجب روشن شدن ذه:. ء ادشاد شا گرد 


هی گردد. 
نوعی مدعاتیشن همراه با ریت و شهود که از 
طریق تکرار «ذکر» صورت می‌گیرد. 


صفات پنجگانه: بخشش» رغایت احکام و شعایر» 


17 ۸ ۲ 


KUSEN 


` KYOSAKU 


MANJUSRI 


MONDO 


NENBUTSU 


PARAMITA 


۰ /ذن مدی‌تیشن 


صبوری» پایمردی و بالاخره انجام ذن هدی‌تیشن. 

بی‌توجهی همراه با دانش و آگاهی. مشاهده اشیاء PRAJNA‏ 
و افراد به‌همان صورتی که هستند بدون آنکه 

قضاوتی دربارۂ آنها صورت بگیرد. 

یک سلسله حرکات که در طی آنها سالک به روی ۳8051۳8۸1۳16 
زمین می‌افتد و بعد بلند می‌شود. 

نوعی تشریفات احترام آمیز در تالار فن که در طی 11(1-1-10(111۳7 
آن فرد تازهوارد دست به سینه به محل نشستن خود 

احترام مي‌گذارد. 

یک استاد مدی‌تیشن و بنیانگذار طریقت ذن در RINZAI‏ 
چين که در این کشور به نام «لین‌تسی» معروف 

است ۰ 

در رین زایی استفاده بیشتری از کوان شده و در 

جریان تمرین دسته‌جممی ذاذن افراد به قسمت 

هیانی نالار ذن نوجه می‌کنند» درحالی که در 

سوتوذن به دیوار توجه می‌شود. هدف در این 

میروسلوک رسیدن به ساتوری (روشنایی) است. 

جامعه یا گروهی که از طریقت بودا پیروی کرده و SAMGA‏ 
به انجام تکالیفی می‌پردازند که برحق.است. 

تالار بندگان با تالار همگان. سالن بزرگی در ت1۸ 5۸۵66۸۵ 
صومعه‌های ذن (ذندو = سودو) است که راهبان 

طربقت ذن نه صورت دسته‌جمعی در آن می‌خورند» 

می‌خوابند و به انجام ذن می‌پردازند. 

استغراق» مجذوب شدن» وصل به معشوق . SAMADHI‏ 
در یوگا پس از تمرینات تنفسی (پرانایاها)» 


گروهی از حرکات بدنی (آسانا) و ذکرگویی 
(دیانا)» تمرکز (دارانا) و تفکر (تارکا) برای 
برخی از سالکان حاصل می‌شود. 

یک حالت احت ام آم دستها . در اب حالت دست 
چپ مشت شده و بر روی جناق سینه قرار می‌گیرد 
و دست راست آن را می‌پوشاند. 

شی کانتازا؛ روش صحیح و اصیل انجام هراسم 
ذاذن» کاملاً شبیه سیروسل و کی که بودا انجام 
می‌داد. مراعات کامل و بدون بحث احکام فن 
براساس روش اساتید قدیمی: ذن ناب یا ذفن 
اصیل. 

(نام نسخه ژاپنی و انگلیسی متن این کتاب) 
سودو» تالار بزرگی که برای زندگی شبا؛نه‌روزی و 
انجام ذاذن در صومعههای ذن درنظر می‌گیرند. 
یکی از ساخدهای جدید ذن که از چين به ژاپن رفته 
و در اين کشور بسط یافته و شکوفا شده است و 
برعکس شاخه دیگر ذن یعنی رین ذایی» در تعالیم 
آن از کوان استفاده نمی‌شود. در این مکتب کمتر 
مقولات تصنعی به چشم می‌خورد. این طریقت 
توسط دوگن ذنجی بنا نهاده شده است. 

خلاصه» کلمه قصارء فرازهای برمعنی ایدئولژیک 
دالت افراد فر تا ۰ ر گام نو ۵۰ 
ساکنان قسمت دیگر سالن ادای احترام می‌کنند. 
حصیر یا بوربایی کوچک که به‌عنوان زیرانداز بر 
روی «تان» فرار گرفته و به‌عنوان محل نشیمن و 


واژه‌نامه ۱۹۱ 


SHASHO 


SHIKANTAZA 


SODO 


SOTO ZEN 


SUTRA 
1۸۲۶۸-2۵0 HRN 


TATAMI 


۲ / ذن مدی‌تیشن 


محل صرف غذا مورد استفاده قرار می‌گیزد. 

سکویی که افراد در تالار ذن بر روي آن می‌نشینند TAN‏ 
ورو به دیوار قرار می‌گیرند و در حدود ۷۰ 

سانتیمتر از کف اتاق ارتفا ع دارد. 


ذافوء بالشتکی گرد و مدور که بهنوان تکیه‌گاه در ZAFU‏ 
جریان ذاذن در زیر نشیمنگاه فزار می‌گیرد. 

لحافچهای که به‌عنوان زبرانداز در جریان ذاذن از ZANIKU‏ 
آن استفاده هی‌شود. 

نگریستن بدون توجه کردن و دفیق شدن. ZANSHIN‏ 
در هر دو مکتب سوتوذن و رین ذایی به نشستن در 2۸27 


وضع خاص اهمیت زیادی داده می‌شود. این 
نشستن با تشریفات زبادی همراه است که در 
آقسمتهای آغازی ابن گتاب به آنها اشاره شده 


است. 

ذاذن» به ندستن بهخاآطر نشستن اطلاق می‌گردد و 

مدف اصلی رسیدن به ساتوری یا روشنایی نیشت. 

هدق اصلی زیستن در زمان حال گسترده و دوری 

از تحرک و بی‌قراری بیمارگونه انسانها بهویژه 

انسانهای معاصر است. ۱ 

واژه‌ای است ژاپنی که از لغت چینی چان ريشه ZEN‏ 
گرفته و این لغت خود نیز از کلمه سانسکریت 

دیانا به‌هعنی هدی‌تیشن یا غوطهور شدن در بحر 

تعمق اخذ شده است. 

باشگاه یا تالار ذن که نام دیگر آن تالار هدی‌تیشن مر 
است. برای اولین‌بار در قرن هشتم میلادی» فردی 


واژه‌نامه ۱۹۳ 


به نام هیا کو اولین ذندو را تأسیس کرد و با تنظیم 
مقررات ویژه‌ای به تعلیم و تربیت علاقه‌مندان 
پرداخت. 


فهرست سایر ترجمه‌ها و تألیفات مترجم این کتاب 


الف: مدی‌نیشن 

۱ مدی‌تیشن» طریقت باطنی. تألیف نائومی همفری. از نشر و 
پخش ویس. 

۲ مدی‌تیشن» عرفان کپن. تألیف ماهاریشی ماهش یوگی. از نشر و 
پخش ویس. 

۳. ذن مدی‌نیشن و هنرهای رزمی. تألیف تیسن دشی‌مارو. از نشر 
جمال‌الحق. 
ب. پوگا 


.٤‏ درخت یوگا. تألیف ب.ک.س. آین گار. از نشر جمال‌الحق. 

۵. بوگا درمانی» سلامتی و برازندگی با آموزش بوگا. تألیف سونیا 
ریچموند. از نشر جمال‌الحق. 

.٩‏ هنر یوگا. تألیف ب. ک.س. آین گار. از نشر گستره. 

۷. بوگای جامع «اینتگرال بوگاهاتا». تألیف یو گی راج شری 
سوامی سات چی داناندا. شر کت نشر و پخش ویس. 


ج. پاراسایکولژی 

۸. پدیده‌های روانی هیپنوتیزم. تألیف سیمئون ادموندز. نشر و 
پخش ویس. 

4 تقویت نیروهای روحی و روانی. تألیف زاک مارتین. نشر و 
پخش ویس. 

۰ پرواز روح در ۳۰ درس. تألیف کیت هاراری. نشر و پخش 
ویس. 

۱ روح‌های تسخیرشده. تألیف ویلیام سارجنت. انتشارات 


امیر کبیر. 


د. هیپنونیزم و خودهيپنوتیزم 

۲. هیپنوتیزم علمی نوین. تألیف ریچارد شروت. انتشارات 
اطلاعات. 

۳ بررسی علمی خودهیپنوتیزم. تألیف ریچارد شروت. انتشارات 
اطلاعات. 

4 نحوه کاربرد قدرت خودهیپنوتیزم. تألیف ژوزف هاریمن. 
انتشارات اسپرک. 

۵ شگفتیهای هیپنونیزم. تألیف والتر. ب. جیپسون. انتشارات 


٩‏ هیپنوتیزم پزشکی و دندانپزشکی. تألیف هارتلند. انتشارات 
اسپرک. 

۷. کاربرد هیپنوتیزم در بیماربپای زنان» مامانی و جراحی. تألیف 
هیلگارد و هارتلند. انتشارات اسپ رک. 


۸ زایمان بی‌درد با هیپنوتیزم. تألیف ویلیام کروجر. از نوید 
شیراز. 

4 ترک سیگار با هیپنوتیزم. تألیف لسلی لکرون. انتشارات 
کیپان. 

۰. هیپنوتیزم هارتلند. تألیف هارتلند. انتشارات جمال‌الحق. 

۱ روشهای برنده جایزه در هیپنونیزم. تألیف هاری آرونز. 


انتشارات جمال‌الحق. 
۲ تثوریہا و کاربرد هیپنوتیزم. تألیف رافائل رودز. نشر و پخش 
ویس 


۳ روشهای هیپنوتیزم سربع و هیپنوتیزم کود کان. تألیف هاری 
آرونز. نشر و پخش ویس. 


فهرست کتابهای شرکت نشر ویس 


ادبی» تاریخی» سیاسی 
مرغان شاخسار طرب 
آرزوهای یک زن 
مینوتوس مشاور نرون 
خاطرات گرومیکو 
زندگی سیاسی ناصر 
ظبور گورباچف 

سازش چپارم 


روز شغال 
پرونده اودسا 
نفت» صیاست» کودنا 


خم رودخانه 
کارمندها 
شیطان‌صفتان 
فرعون 


عدالت شیطانی 
پیامیر خفته 
ماه‌پری 


کالین مک کالو / فرشته طاحری 
سیدنی شلدون / شراره شهلانی 
میکاوالتاری / ابوالقاسم حالت 
اندری گرومیکو / جمشید زنگنه 

3 آگاربشف / محمد جواهرکلام 
ربچارد اون / محمد رفیعی‌مپرآًبادی 
فردریک فورسایت / غلامعلی 
الوندپور 

فردریک فورسایت / سورنا مهرداد 
فردوبک قورسایت / سورنا مپرداد 
ییترمنسفیطد/ محمد 
رفیعی‌میرآ بادی 

وی. اس. نیپال / ههدی فراچه‌داغی 
آنتوان چخوف / آردوش بوداقیان 
جرالد گرین / محمد پژمان 

الوبزجا روبزمک گرو / ابوالقاسم 
حالت 

ان لانورد / درنا جناب 

ادگارکیس / عبدالحمید فربدی‌عراقی 
پیتر فرای / احمد مرعشی 


هجمو 4۶ شعر 


یار خوش چیزی است 
از بر که‌ها به آینه 
گزینه اشعار 
انه و علوم اجتماعی 
پرورش فکر و Sa‏ 
توا نی 
در قلمرو فره: 
علوم رو انشناسی 

تجوی معنی 
انسان در جستجوی 
انسان‌شناسی E‏ 
انسان‌شناسی نظری 


امید زند گی 


بلو غ در ساموا 
پزشک و روح 


تئوریبا و کاربرد هیپنوتیزم 


r)‏ واب 
خواب: خوا ج ن و خواب 
۱ 3 


ِِ ۱ 0 
روانشناسی اعتراض 


زد نگ‌ها 
روانشناسی ر 5 
رویاها و رشد شخصیت 


دکتر رضا براهنی 
کاظم سادات!شکوری 
علی باباچاهی 


دکتر شهربار بهاری 3 
پیل کینگتون / بیزن افسرکشميري 


دکتر جلال ستاری 


تر صالحیان 
کتر وبکتور فرانکل / دکتر 
دک 
- میلانی 
دکتر شهربار دهاري 
دکتر شهریار ِِ 
کتیر کودلر راس 
د 
8 مپین ميلاني 
گارت هید / ين يلاق 
دکتر مار تاد ِ 
دکتر وبکتور فرانکل / دکتر 
ف بپزاد 
ښا جمالیان 
راقائل رودز / دکتر رضا ‏ 
دکتر فرح سیف نپزاد 


ت | مپدی 
مانوئل جی اسمیست | 
زادھ 
a‏ ویدا ِ ۳ 
میلانی 


شتاخت درمانی و مشکلات 
روانی 

قدرتهای روانی هیپنوتیزم 
مدی‌تیشن (طریقت باطنی) 
مدی‌تیشن (عرفان کپن) 


نقویت نیروهای روحی و 
روانی 
پزشکی 


ذن مدی‌تیشن 
پرواز روح 


راز دير زیستن 
اختلالات پیش از عادت 
ماهانه 


فرهنگ علوم سیاسی 
(واژه‌ها) 

فرهنگ علوم سیاسی 
(ترمینولوژی...) 

فرهنگ علوم سیاسی (احزاب 
و سازمانها) 

فرهنگ علوم سیاسی 
(شخصیت‌ها) 


پروفسور آرون تی‌بک / مہدی 
قراچەداغى 

سیمئون ادموندز / دکتر رضا جمالیان 
نائومی هامفری / دکتر رضا جمالیان 
مهاریشی ماهش‌یوگی / دکتر رضا 
جمالیان 

زاک مارتین / دکتر رضا جمالیان 


شوهاکو اوکومورو / دکتر رضا 
جمالیان 

دکتر کایت هاراری / دکتر رضا 
جمالیان 

دکتر شیریار دهاری 

دکتر نیلز لارسن / مہین میلانی 


غلامرضا علی باباني 


غلامرضا علی بابانی 


غلامرضا علی بابانی 


غلامرضا علی بابانی 


میشل پرن - میشل پانوف / دکتر 
اصفر عسگری 


فرهنگ تاربا ی سیاسی _ غلامرضا علی بابانی 
خاورمیانه رو او اسناد 

سیاسی) 

فرهنگ تاریخی صیاصی_غلامرضا علی بابائی 
خاورمیانه (رجال - احزاب - 


جغرافیای طبیعی سیاصی) 
فرهنگ کتابهای فارسی محمود مدبری 
شناخت فلط های املائی دکتر رضا عسگری‌مقدم 
انگلیسی 

زیر چاپ 
فرهنگ خرافات فیلیپ واربنگ / احمد حجاران 
تساریخ نوین‌اروبا ۱ج. ال پیکاک / محمد رفیعی 
)1۹4۵-1۷۸4( مپرآبادی 
تاريخ نوين ارويا جی. آو. تکراه / محمد رفیعی 
)14۷4-1۹4۵( مرا بادی 
تاریخ ادبیات مرحوم فروقی / علی دهباشی 
زن‌داری و گرفتاری ابوالقاسم حالت 


هیپنوتیزم سریع هاری آرونز / دکتر وضا جمالیان 


